NA SERRA - A FLORESTA, O CASTELO, O DESPORTO,
AS ALDEIAS, A NATUREZA — ENCONTRAMOS UM
TESOURO QUE TORNA A LOUSA TAO ESPECIAL.

NOS ECOS DA SERRA, ECOAM EMOCOES
POSITIVAS, PROMOTORAS DA NOSSA SANIDADE
MENTAL.

LOUSO

ECOS DE EMOCOES POSITIVAS




O Programa “LOUSA - ECOS DE EMOCOES POSITIVAS” pretende contribuir para m
qgue a Lousd se torne um Concelho cada vez mais sauddvel e ativo. ‘?‘
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Procura sensibilizar TOCC  CISEIE SIS SIS )
importancia da saldde mental, reduzir o estigma
associado a mesma e promover a adogcao de estilos de

vida saudaveis.




vawmos falar de
Sauole

VOCE IMPORTA

Cuide da sua saude fisica e da sua saude
mental com muito empenho

TU IMPORTAS!



. O i Em Portugal cerca de 23% dos adultos (mais
e e AT s ~ do que 1 em cada 5) sofrem anualmente
i ' T ' perturbacoes de saude mental.

75% das doencas mentais comecam, em
todo o mundo, antes dos 25 anos.

g

= A | . ) . L
42 E fundamental promover a saude mental, adotando estilos de vida saudadveis ¥

:L.-ﬁ" afravés de atividades descontfraidas, de partilha e reflexdo, com musica,
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DEFINICAO DE SAUDE MENTAL (OMS)

“E uma componente integral da satde e bem estar que alicerga as nossas
capacidades individuais e coletivas para tomar decisdes, construir relacoes
e moldar o mundo a nossa volta (...) sendo crucial para o desenvolvimento

pessoal, comunitario e sécio-econémico.”

A saude mental engloba o bem-estar psicolégico, mas nao se
limita a este, traduzindo-se também na manifestacio de
comportamentos adequadamente adaptados as

circunstancias em que o individuo se encontra.

ernando Pimenta: “Temos de acabar com o tabu em torno da Saude Mental"‘
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Gestdo e controlo P |
@ das Emocoes
! /4

TRISTEZA EOILIDAO

ANSIEDADE




Depressao



Depressao

Depressao RIS tristeza e/ou diminuigdo do interesse ou

A depressao € um sentimento de

prazer em realizar atividades que se
ico (habitualmente n Sl S torna um transtorno quando for

suficientemente intenso a ponto de

e num cur

afetar o desempenho de fungdes.

Em 2021, Vanessa Fernandes confessou
1 sofrido de bulimia e depressdo e que ja
e encontraria doente quando conquistou
a medalha de prata no triatlo em
Pequim2008.




Atualmente, o maior fator de risco da
Depressao passa pelo “nosso”
enguadramento social (narcisico e
egocéntrico)

&
el
] Lt - |
i
E— u| &
E I I L i
e - iE
4 R B «-« gl
;i B n . \‘ L
h‘ {i
L
- |
- 3

obrigacao Culpabilidade




SiInftomas




Sinftomas

Perturbacdo do sono
Perturbacdo do apetite
Anedonia

Diminuicdo da Libido
Isolamento

Baixa Autoestima

Desmotivacado
Desespero

ldeacdo ou mesmo tentativa de suicidio




Ansiedade

A ANSIEDADE E UMA RESEESESSRERESISNARDO
ORGANISMO.

A




Ansiedade

SINTOMAS

« CONSTANTE PREOCUPACAO

« SENTIMENTO DE IMPOTENCIA

- MEDO OU PANICO

« INSONIA

« TENSAO MUSCULAR

« DESCONFORTO GASTROINTESTINAL

PALIDEZ
TONTURAS

Reconheca suas
emocoes e sentimentos
diante de toda

esta situacao

Aprenda
técnicas de
relaxamento

Exercite o
cérebro com
jogos e leituras

A
Estabeleca
atividades
comuns e
individuais

Evite o excesso
de informacoes

- Faca
. planos

\ acada
semana

Procure
fazer o
que gosta

{Interrompa

pensamentos
repetitivos e
catastroficos

AUMENTO DA FREQUENCIA CARDIACA E RESPIRATORIA

SUORES
TREMORES



Infervencao




Medo [

NA BASE DOS QUADROS DE ANSIEDADE ENCONTRAMOS O MEDO:

9/908 av precisn

= DE FAZER MA FIGURA

= DE NAO SER ACEITE

= DESER ABANDONADO
= DE FICAR SOZINHO

= DE SER RIDICULARIZADC




STOP ao PENSAMENTO

O que fazere :WJI(STOIE

STOP ao pensamento catastrofico
Estratégias distratoras
Desdramatizar

Desenhar o pior Cenadrio

Ativar o Locus de Controlo Interno
Auto estima

Identificar objeto contra-fébico
P->S



Importancio
de estilos
de vida
saudaveis




{® BENEFICIOS DO %7
EXERCICIO PARA SAUDE

MENTAL e
?‘? @ A prafica de atividade fisico
; e a - liberfacdo de
Endorfinas
MELHORA

DESEMPENHO
MENTAL

o maia e o !
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Pratique exercicios!
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ANSIEDADE AUTOESTIMA




Segundo o Programa Nacional para a Promocao da Atividade Fisica, promovido pela DGS:

v" Rcomenda-se que os adultos pratiqguem cerca de 150 minutos por semana, de intensidade moderada,

ou 75 minutos de atividades vigorosas.

v E muito importante variar na pratica, alternando entre atividades que reforcem a forca, a capacidade

motora e a resisténcia fisica.

v No caso das criangas e adolescentes, recomenda-se que pratiquem, no minimo, 60 minutos de atividade

semanalmente, o que se assemelha a trés vezes por semana (entre 20 a 30 minutos).




MENOS STRESS E UM BOOST NA AUTOESTIMA N

v A atividade fisica melhora o funcionamento cardiovascular e aumenta os niveis de noradrenalina e de endorfinas, o que

resulta numa diminuicdo da ansiedade e do stress.

v Com o corpo e a mente relaxados, as criancas tornam-se mais calmas e bem-dispostas.

v Uma das causas da ansiedade e do stress nos mais novos é a falta de autoestima, que resulta ainda em mudancas de

humor, isolamento, maus resultados escolares, maior vulnerabilidade ao bullying e depressao.

v" O desporto é um dos fatores que pode ajudar a evitar esta situac3o, porque melhora a forma fisica e a percec3o do

proprio corpo, cria um sentimento de integracdo, favorece as amizades e ajuda a uma maior aceitagdo social.




LousaO

ECOS DE
EMOCOES POSITIVAS

Serrada Lousa
Baloigar com uma paisagem infinita, pintada de dourado, a seus pés.
Sente-se e sinta.

Sinta renascer aguele sorriso de crianga que ha muito ja estava esquecido.

E no coragao fica a certeza de que por estas terras o tempo nao voa, mas
sente-se e aproveita-se.
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