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VaMO0S FaLdR SOBRE
setembio S3UDE INTEGRAL!

O Setembro Amarelo é um convite para olhar a

saude por inteiro, reforcando que os cuidados com

a saude ndo envolvem apenas prevenir doencgas.

O olhar amplo do modelo biopsicossocial-espiritual

‘ aborda a saude de forma integral, envolve corpo,
‘ mente, vinculos sociais e espiritualidade.

DIMENSAO
BIOLOGICA:

Aqui estamos falando do
corpo e como ele funciona.
Isso inclui satde fisica,
propensdes genéticas
e efeito de drogas
e medicamentos.

DIMENSAO
PSICOLOGICA:
Aqui estamos falando do que DIMENSAO ESPIRITUAL:

envolve nossa mente e nossas Aborda as crencas, valores e a
emocgdes, como a gente busca de sentido na vida.
pensa, sente e reage ao
mundo e as relacoes.

DIMENSAO SOCIAL:
Essa dimensao inclui
o ambiente em que
vivemos, a cultura e as
nossas relagoes.
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0 PAPEL DAS EMOCOES.

As emocgdes sdo respostas psicoldgicas e fisiolégicas que surgem a partir dos nossos
pensamentos e interpretacdes sobre situagdes. Nossas experiéncias, conscientes ou nao, nos
afetam e, ao sermos afetados, o corpo reage.

Uma emocgao costuma reunir quatro componentes que se articulam entre si: os pensamentos,
que sdo interpretacdes como “vou errar” ou “isso é importante”; as sensagées no corpo, como
coracgao acelerado, “frio na barriga”, ou aperto no peito; o impulso de acao, que pode orientar
a fugir, enfrentar, buscar companhia ou ficar em siléncio; e os comportamentos/expressoées
observaveis, como chorar, sorrir, falar mais baixo ou mais alto e ficar inquieto.

Por exemplo, antes de uma
apresentacao importante,
a mente pode antecipar riscos,
“vou errar’, “vao me julgar”
(pensamentos); o corpo reage
com coracao acelerado, méos
suadas e “borboletas no
estdmago” (sensa¢des no
corpo); surge a vontade

de evitar a situacdo ou, ao
contrério, de ensaiar sem parar
(impulso de acédo); e vocé
passa a falar mais rapido, evitar
contato visual ou mexer-se
inquieto no palco
(comportamentos/
expressoes).




QUANDO PROCURAR 3JUDA? A IMPORTANCIA DO
dUTOCONHECIMENTO.

Cuidar da saude é olhar para corpo, mente, relacdes e propdsitos, conhecer a si préprio e notar
quando algo sai do eixo. Use um “mapa da saude” para orientar-se e apontar areas que pedem
cuidado. Fique atento(a) a intensidade e a frequéncia dos sinais. Se forem intensos e duradouros,
procure apoio profissional.

>

Tristeza prolongada

Fadiga persistente

Mudancas de humor extremas

Alteragées no sono

Ideias ou atos autolesivos ou suicidio

Problemas gastrointestinais
Falta de prazer

4............................................................................>

Relagoes conflituosas
Perda de propésito

Falta de suporte
Desconexao espiritual
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Em momentos dificeis, nossa visdo costuma se estreitar, como se olhassemos a vida por um
tunel que destaca s6 o negativo. Ampliar o olhar para as diferentes areas da nossa vida traz
uma perspectiva mais realista e equilibrada. Como lembra Epicteto: “Nao sdo as coisas que nos
perturbam, mas os juizos que fazemos das coisas.”

Pag. 5 | SETEMBRO AMARELO



0 PAPEL DO UTOCUIDADO N SAUDE INTEGRAL.

Nessa visdo biopsicossocial-espiritual, cuidar vai além do tratamento: é olhar a pessoa por inteiro.
Cuidar do corpo, da mente, dos vinculos e do propésito fortalece a saude e reduz o risco de
adoecimento. Cada vez mais, profissionais de satiide atuam de forma interdisciplinar, com foco na
prevencao, reconhecendo o paciente como centro e protagonista do seu cuidado.

» Alimentacao balanceada B ;> Gerenciamento do estresse

P meditacéo e exercicios de respiracio)
» Exercicio fisico regular ( ¢ pliscse) X

> Incluir na rotina atividades prazerosas :

» Cuidar da aparéncia

. . » Ter compaixao consigo mesmo
» Sono de qualidade . P 9

. < » Observar seus sentimentos, .

» Hidratacao :
pensamentos e comportamentos

» Exames e acompanhamentos

. » Entender seus limites e dizer nao
de rotina

2 quando necessario

» Evitar consumo excessivo : . My ok :
B . » Pedir ajuda quando necessario :
de dlcool e outras drogas

> Cultivar relagbes saudaveis > Praticas de conexao com a fé

» Comunicacéo aberta e empética : - » Conexdocom a natureza

» Atividades que facam sentido e
tenham um propdsito para vocé
(trabalho voluntério)

» Ter momentos de lazer com
familiares e amigos

» Valorizar as conexdes e trocas
afetivas

» Respeitar as diferencas
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E SE pREclgaR DE adung Cuidar da vida é um compromisso
f 1 compartilhado que envolve autocuidado,
cﬂ"TE cﬂ"ugcﬂl acolhimento e acesso a suporte

multiprofissional.

TELEFONES UTEIS:

MARCAGAO CONSULTAS MEDICAS (31) 3330-6352/ 6354/ 6355
CADASTRO (31) 3330-6356

SERVICO SOCIAL (31) 3330-6335

MARCAGAO FISIOTERAPIA (31) 3330-6325 /6324
PLANTAO PSICOLOGICO(WHATTSAPP) (31) 99807-9670

DIRETORIA DE PERICIAS MEDICAS (31) 3330-6305 / 6306 / 6307
DIRETORIA DE SAUDE OCUPACIONAL (31)3330-6312/6319/6316
MARCAGAO DE CONSULTAS ODONTOLOGICAS (31) 3204-1800/ 1801
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