TRATAMENTO DA ANSIEDADE
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Medicamentos: Ansioliticos e antidepressivos podem
ser usados para regular os sintomas

Mudangas no estilo de vida: Exercicios regulares, uma
dieta saudavel e técnicas de relaxamento podem
ajudar a reduzir a ansiedade
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O ESTIGMA DA SAUDE MENTAL\

O estigma da saude mental é um problema
complexo e multifacetado que afeta negativa-
mente a vida de milhdes de pessoas em todo o
mundo. Ele se manifesta por meio de precon-
ceitos, esteredtipos e discriminacdes, impedindo
que individuos com problemas de saude mental
busquem tratamento adequado, vivam uma vida
plena e sejam integrados na sociedade.

O ESTIGMA PODE CAUSAR:

Retardo no tratamento: Individuos temem o
julgamento e a vergonha, adiando a busca por
ajuda e agravando seus problemas

Dificuldades na vida profissional: O estigma
pode levar a discriminacao no trabalho, limitan-
do oportunidades de emprego e promovendo a
exclusao social

Deterioracdo da saude fisica: O estresse cronico
causado pelo estigma pode levar a problemas
fisicos, como doencas cardiacas, diabetes e
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A saude mental € um componente essencial do bem-estar
geral, influenciando como pensamos, sentimos e agimos. Ela
impacta nossa capacidade de lidar com o estresse, nos
relacionar com os outros e tomar decisdes saudaveis. No
entanto, diversos transtornos podem afetar a salide mental,
como depresséo, ansiedade e estresse.

COMPREENDENDO AS DIFERENCAS
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Causa Situacc}es desafiadoras Preocqpacoes Humor deprimido
0OU perigosas excessivas
Duracdo Curto prazo Longo prazo Longo prazo
Sintomas fisicos e Interferéncia Interferéncia significativa
Impacto psicoldgicos de curto significativa na vida na capacidade de
prazo cotidiana funcionar no diaa dia
Morte de umente Transtorno de ansiedade Trapstorno depressivo
Exemplos querido, perdade generalizada, transtorno gjatlgr,'trandstorno "
emprego dopénico |§ |m|co( lepressao
g cronica) )

E importante lembrar que:

« Esses estados podem coexistir na mesma pessoa

« A gravidade dos sintomas varia de acordo com o
individuo

« O diagnoéstico e tratamento adequados devem ser
realizados por um profissional de saude

Depressao

FATORES DE RISCO

Diversos fatores podem contribuir para o
desenvolvimento da depressao, incluindo:

Genética: Historico familiar de depressao aumenta a
propensao a doenca

Fatores bioldgicos: Desequilibrios quimicos no cérebro,
como serotonina e cortisol, podem estar relacionados a
depressao

Eventos da vida: Traumas, luto e situacdes estressantes
podem desencadear ou agravar a doenca

Doengas cronicas: Condicdes como diabetes, cancer e
problemas cardiacos podem aumentar o risco de
depressao

Fatores sociais: Isolamento social, pobreza e falta de
apoio social podem contribuir para o desenvolvimento da
depressao

SINTOMAS DA DEPRESSAO
Os sintomas variam em intensidade e podem incluir:
» Tristeza profunda e persistente
* Perda de interesse em atividades antes prazerosas

* Fadiga e falta de energia

» Dificuldade de concentracdo e memoaria

* Mudanc¢as no apetite e no sono

* Inquietacao ou lentidéo nos movimentos

* Sentimento de culpa, inutilidade ou desesperanca
* Pensamentos suicidas

DIAGNOSTICO

O diagndstico da depressao é clinico, realizado pelo médico
apos a coleta completa da histéria do paciente e um exame
do estado mental. Ndo existem exames laboratoriais
especificos para diagnosticar a depresséao.

TRATAMENTO

A depressdo € uma doenca tratavel com diversas
opc¢odes eficazes:

Terapia: A terapia cognitivo-comportamental (TCC) é
eficaz para a depressao, ajudando a identificar e
modificar padrdes de pensamento negativos

Medicamentos: Antidepressivos podem ajudar a
melhorar os sintomas regulando os niveis de
neurotransmissores no cérebro

Mudangas no estilo de vida: Adotar habitos saudaveis,
como praticar exercicios regularmente, manter uma
dieta balanceada e ter boas noites de sono, pode
aliviar os sintomas da depressao

Apoio social: Conversar com amigos, familiares ou um
profissional de saude mental é crucial para o
tratamento

PREVENCAO

Embora a depressdo nao seja totalmente previsivel,
algumas medidas podem ajudar a reduzir o risco:

Manter um estilo de vida saudavel: Praticar exercicios
regularmente, manter uma dieta balanceada e ter boas
noites de sono

Gerenciar o estresse: Encontrar maneiras saudaveis de
lidar com o estresse, como yoga, meditacdo ou
técnicas de respiracdo

Buscar ajuda profissional: Se estiver com sintomas de
depressao, procure ajuda de um profissional de saude
mental
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A depressao é uma doencga‘séria, mas
tratavel. Com o tratamentoadequado, a

maioria das pessoas pode melhorar seus
sintomas e viver uma vida plena e
significativa.

CAUSAS DO ESTRESSE
O estresse é uma resposta natural do corpo a situacoes
desafiadoras ou perigosas. Suas causas podem incluir:

Situagoes cotidianas: Problemas no trabalho, dificuldades
financeiras, conflitos familiares

Mudanc¢as importantes: Morte de um ente querido,
divorcio, perda de emprego

Ambiente: Exposicdo a ambientes perigosos ou hostis

SINTOMAS DO ESTRESSE

Os sintomas do estresse podem ser fisicos, emocionais e
comportamentais, incluindo:

Fisicos: Dores de cabeca, fadiga, problemas digestivos,
tensdo muscular

Emocionais: Ansiedade, irritabilidade, tristeza

Comportamentais: Alteracdes no apetite, problemas de
sono, uso de alcool ou drogas

CONTROLE DO ESTRESSE

Para controlar o estresse de forma eficaz, vale a pena
considerar:

* Exercicio regular: Atividades fisicas podem reduzir o
estresse

» Técnicas de relaxamento: Yoga, meditacéo e
respiracao profunda

» Organizacao: Planejamento e organizacdo do tempo
podem reduzir o estresse

* Apoio social: Conversar com amigos e familiares pode
ajudar a aliviar o estresse

CAUSAS DA ANSIEDADE

A ansiedade é frequentemente causada por preocupacdes
excessivas ou persistentes. Alguns fatores que incluem as
causas:

Genética: Historico familiar de transtornos de ansiedade
Fatores bioldgicos: Desequilibrios quimicos no cérebro
Eventos da vida: Traumas, estresse cronico, abuso

SINTOMAS DA ANSIEDADE

Os sintomas da ansiedade podem interferir
significativamente na vida cotidiana e podem incluir:

Fisicos: Palpitacdes, sudorese, tremores, tontura
Psicolégicos: Preocupacédo excessiva, medo, panico
Comportamentais: Inquietacao, insatisfacéo,
temperamento explosivo, isolamento.

Versdo 1- Ago/24



