
P r o m o v a  a  vida, p r e v in a  o  s u ic íd io !

S E T E M B R O  A M A R E L O : c a m p a n h a  d a               d e  p r e v e n ç ã o  a o  s u ic íd io .

Autocuidado também é prevenção.
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Vamos Falar sobre
Saúde Integral!
O  S e t e m b r o  A m a r e l o  é  u m  c o n v i t e  p a r a  o l h a r  a  
s a ú d e  p o r  in t e i r o , r e f o r ç a n d o  q u e  o s  c u id a d o s  c o m  
a  s a ú d e  n ã o  e n v o l v e m  a p e n a s  p r e v e n i r  d o e n ç a s .  
O  o lh a r  a m p lo  d o  m o d e lo  b io p s i c o s s o c ia l-e s p i r i t u a l 
a b o r d a  a  s a ú d e  d e  f o r m a  i n t e g r a l ,  e n v o l v e  c o r p o , 
m e n t e , v ín c u lo s  s o c ia is  e  e s p ir i t u a lid a d e .

D IM E N S Ã O  
B I O L Ó G I C A :  

A q u i  e s t a m o s  f a la n d o  d o  
c o r p o  e  c o m o  e le  f u n c io n a . 

Is s o  in c lu i  s a ú d e  f í s i c a , 
p r o p e n s õ e s  g e n é t ic a s   
e  e f e i t o  d e  d r o g a s   
e  m e d ic a m e n t o s .

D IM E N S Ã O  S O C I A L :  
E s s a  d im e n s ã o  in c lu i
o  a m b ie n t e  e m  q u e   

v iv e m o s , a  c u lt u r a  e  a s   
n o s s a s  r e la ç õ e s .

D IM E N S Ã O  E S P I R I T U A L :  
A b o r d a  a s  c r e n ç a s , v a lo r e s  e  a  
b u s c a  d e  s e n t id o  n a  v id a .

D IM E N S Ã O  
P S I C O L Ó G I C A :   

A q u i  e s t a m o s  f a la n d o   d o  q u e  
e n v o lv e  n o s s a  m e n t e  e  n o s s a s  

e m o ç õ e s ,  c o m o  a  g e n t e  
p e n s a , s e n t e  e  r e a g e  a o  
m u n d o  e  à s  r e la ç õ e s .
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O papel das emoções.
A s  e m o ç õ e s  s ã o  r e s p o s t a s  p s i c o l ó g i c a s  e  f i s i o l ó g i c a s  q u e  s u r g e m  a  p a r t i r  d o s  n o s s o s  
p e n s a m e n t o s  e  i n t e r p r e t a ç õ e s  s o b r e  s i t u a ç õ e s . N o s s a s  e x p e r i ê n c i a s , c o n s c i e n t e s  o u  n ã o , n o s  
a f e t a m  e , a o  s e rm o s  a f e t a d o s , o  c o r p o  r e a g e .

U m a  e m o ç ã o  c o s t u m a  r e u n i r  q u a t r o  c o m p o n e n t e s  q u e  s e  a r t i c u la m  e n t r e  s i : o s  p e n s a m e n t o s , 
q u e  s ã o  in t e r p r e t a ç õ e s  c o m o  “v o u  e r r a r ” o u  “i s s o  é  im p o r t a n t e ” ; a s  s e n s a ç õ e s  n o  c o r p o , c o m o  
c o r a ç ã o  a c e le r a d o , “ f r io  n a  b a r r ig a ”, o u  a p e r t o  n o  p e i t o ; o  i m p u l s o  d e  a ç ã o , q u e  p o d e  o r ie n t a r  
a  f u g i r , e n f r e n t a r , b u s c a r  c o m p a n h ia  o u  f i c a r  e m  s i lê n c io ; e  o s  c o m p o r t a m e n t o s /e x p r e s s õ e s  
o b s e r v á v e is , c o m o  c h o r a r, s o r r i r, f a la r  m a is  b a ix o  o u  m a is  a lt o  e  fi c a r  in q u ie t o .

P o r  e x e m p lo , a n t e s  d e  u m a  
a p re s e n t a ç ã o  im p o r t a n t e ,  
a  m e n t e  p o d e  a n t e c ip a r  r is c o s , 
“v o u  e r r a r ”,  “v ã o  m e  j u l g a r ” 
(p e n s a m e n to s ); o  c o r p o  r e a g e  
c o m  c o r a ç ã o  a c e le r a d o , m ã o s   
s u a d a s  e   “b o r b o l e t a s  n o  
e s t ô m a g o ” (s e n s a ç õ e s  n o  
c o r p o ); s u rg e  a  v o n t a d e   
d e  e v it a r  a  s i t u a ç ã o  o u , a o  
c o n t r á r io , d e  e n s a ia r  s e m  p a r a r  
(im p u ls o  d e  a ç ã o ); e  v o c ê  
p a s s a  a  f a la r  m a is  r á p id o , e v it a r  
c o n t a t o  v is u a l o u  m e x e r -s e   
in q u ie t o  n o  p a lc o   
(c o m p o r t a m e n to s /
e x p re s s õ e s ).
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Quando procurar ajuda? A importância do 
autoconhecimento.
C u id a r  d a  s a ú d e  é  o lh a r  p a r a  c o r p o , m e n t e , r e la ç õ e s  e  p r o p ó s i t o s , c o n h e c e r  a  s i  p r ó p r io  e  n o t a r  
q u a n d o  a lg o  s a i  d o  e ix o . U s e  u m  “m a p a  d a  s a ú d e ” p a r a  o r ie n t a r -s e  e  a p o n t a r  á r e a s  q u e  p e d e m  
c u id a d o . F iq u e  a t e n t o (a ) à  in t e n s id a d e  e  à  f r e q u ê n c ia  d o s  s in a is . S e  f o r e m  in t e n s o s  e  d u r a d o u r o s , 
p r o c u r e  a p o io  p r o fi s s io n a l.

E m  m o m e n t o s  d i f í c e i s ,  n o s s a  v i s ã o  c o s t u m a  s e  e s t r e i t a r ,  c o m o  s e  o lh á s s e m o s  a  v i d a  p o r  u m  
t ú n e l  q u e  d e s t a c a  s ó  o  n e g a t i v o . A m p l i a r  o  o lh a r  p a r a  a s  d i f e r e n t e s  á r e a s  d a  n o s s a  v i d a  t r a z  
u m a  p e r s p e c t iv a  m a is  r e a l i s t a  e  e q u i l ib r a d a . C o m o  le m b r a  E p ic t e t o : “N ã o  s ã o  a s  c o i s a s  q u e  n o s  
p e r t u r b a m , m a s  o s  ju íz o s  q u e  f a z e m o s  d a s  c o is a s .”

F Í S I C O
F a d ig a  p e r s i s t e n t e

A lt e r a ç õ e s  n o  a p e t i t e  o u  p e s o
A lt e r a ç õ e s  n o  s o n o
P a lp i t a ç õ e s  c a r d ía c a s

P r o b le m a s  g a s t r o in t e s t in a is
D o r e s  e  t e n s ã o  m u s c u la r

M E N T A L
T r i s t e z a  p r o lo n g a d a   
A n s ie d a d e  e x c e s s iv a  

M u d a n ç a s  d e  h u m o r  e x t r e m a s
P e n s a m e n t o s  n e g a t iv o s  c o n s t a n t e s
Id e ia s  o u  a t o s  a u t o le s iv o s  o u  s u ic íd io

S e n t im e n t o s  d e  in u t i l id a d e
F a lt a  d e  p r a z e r

S O C I A L
R e la ç õ e s  c o n fl i t u o s a s
S e n t im e n t o  d e  s o l id ã o

F a lt a  d e  s u p o r t e
D e s in t e r e s s e  g e r a l

E S P I R I T U A L
P e r d a  d e  p r o p ó s i t o

P e r d a  d a  f é
D e s c o n e x ã o  e s p i r i t u a l
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O papel do autocuidado na saúde integral.
N e s s a  v i s ã o  b io p s ic o s s o c ia l-e s p i r i t u a l, c u id a r  v a i  a lé m  d o  t r a t a m e n t o : é  o lh a r  a  p e s s o a  p o r  in t e i r o . 
C u id a r  d o  c o r p o , d a  m e n t e , d o s  v í n c u lo s  e  d o  p r o p ó s i t o  f o r t a le c e  a  s a ú d e  e  r e d u z  o  r i s c o  d e  
a d o e c im e n t o . C a d a  v e z  m a is , p r o fi s s io n a is  d e  s a ú d e  a t u a m  d e  f o rm a  in t e r d is c ip l in a r, c o m  fo c o  n a  
p r e v e n ç ã o , r e c o n h e c e n d o  o  p a c ie n t e  c o m o  c e n t r o  e  p r o t a g o n is t a  d o  s e u  c u id a d o .

	f A lim e n t a ç ã o  b a la n c e a d a

	f E x e r c íc io  f í s i c o  r e g u la r

	f C u id a r  d a  a p a r ê n c ia

	f S o n o  d e  q u a l id a d e

	f H id r a t a ç ã o

	f E x a m e s   e  a c o m p a n h a m e n t o s  
d e  r o t in a

	f E v i t a r  c o n s u m o  e x c e s s iv o   
d e  á lc o o l  e  o u t r a s  d r o g a s

	f C u lt iv a r  r e la ç õ e s  s a u d á v e is

	f C o m u n ic a ç ã o  a b e r t a  e  e m p á t ic a

	f Te r  m o m e n t o s  d e  la z e r  c o m  
f a m i l ia r e s  e  a m ig o s  

	f V a lo r iz a r  a s  c o n e x õ e s   e  t r o c a s  
a f e t iv a s  

	f R e s p e i t a r  a s  d i f e r e n ç a s

	f G e r e n c ia m e n t o  d o  e s t r e s s e   
(m e d it a ç ã o  e  e x e r c íc io s  d e  r e s p i r a ç ã o )

	f In c lu i r  n a  r o t in a  a t iv id a d e s  p r a z e r o s a s

	f Te r  c o m p a ix ã o  c o n s ig o  m e sm o

	f O b s e r v a r  s e u s  s e n t im e n t o s , 
p e n s a m e n t o s  e  c o m p o r t a m e n t o s

	f E n t e n d e r  s e u s  l im it e s  e  d iz e r  n ã o  
q u a n d o  n e c e s s á r io

	f P e d i r  a ju d a  q u a n d o  n e c e s s á r io

	f P r á t ic a s  d e  c o n e x ã o  c o m  a  f é

	f C o n e x ã o  c o m  a  n a t u r e z a

	f A t iv id a d e s  q u e  f a ç a m  s e n t id o  e  
t e n h a m  u m  p r o p ó s i t o  p a r a  v o c ê  
(t r a b a lh o  v o lu n t á r io )
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 TELEFONES ÚTEIS:

E, se precisar de ajuda,  
conte conosco!

M A R C A Ç Ã O  C O N S U LTA S  M É D IC A S (3 1 ) 3 3 3 0 -6 3 5 2  / 6 3 5 4  / 6 3 5 5

C A D A S T R O (3 1 ) 3 3 3 0 -6 3 5 6

S E R V IÇ O  S O C IA L (3 1 ) 3 3 3 0 -6 3 3 5

M A R C A Ç Ã O  F IS IO T E R A P IA (3 1 ) 3 3 3 0 -6 3 2 5  / 6 3 2 4

P L A N TÃ O  P S IC O LÓ G IC O (W H AT T S A P P ) (3 1 ) 9 9 8 0 7 -9 6 7 0

D IR E T O R IA  D E  P E R ÍC IA S  M É D IC A S (3 1 ) 3 3 3 0 -6 3 0 5  / 6 3 0 6  / 6 3 0 7

D IR E T O R IA  D E  S A Ú D E  O C U PA C IO N A L (3 1 ) 3 3 3 0 -6 3 1 2  / 6 3 1 9  / 6 3 1 6

M A R C A Ç Ã O  D E  C O N S U LTA S  O D O N T O LÓ G IC A S (3 1 ) 3 2 0 4 -1 8 0 0  / 1 8 0 1

A t e n d im e n t o  
m é d ic o -

a m b u la t o r ia l

S e r v iç o  S o c ia l

O d o n t o lo g ia

F o n o a u d io lo g ia

C a p e la n ia

N u t r iç ã o

E n fe rm a g e m

F is io t e r a p ia

P s ic o lo g ia

P e r íc ia  m é d ic a

H O S P I T A L  
D A

C u id a r  d a  v id a  é  u m  c o m p ro m is s o  
c o m p a r t i lh a d o  q u e  e n v o lv e  a u t o c u id a d o , 
a c o lh im e n t o  e  a c e s s o  a  s u p o r t e  
m u lt ip r o fi s s io n a l.
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FICHA TÉCNICA: 

P ro d u z id o  p o r : A s s e s s o r ia  d e  C o m u n ic a ç ã o  S o c ia l (A s c o m ) d a  P C M G . 

C u ra d o r ia  d e  c o n te ú d o : a s s e s s o ra  d e  c o m u n ic a ç ã o  d a  P C M G , jo rn a lis t a  M u r ie l R am a lh o . 

C o n te ú d o  té c n ic o : e q u ip e  d o  C e n t ro  d e  P s ic o lo g ia  - D ire to r ia  A s s is te n c ia l d o  H o sp it a l d a  P o líc ia  C iv i l (H P C ).  

R e v is ã o  o r to g rá fi c a : a n a lis t a  d e  C o m u n ic a ç ã o  d a  P o líc ia  C iv il, jo rn a lis t a  Ta ia n e  R o c h a .  

P ro d u ç ã o  g rá fi c a : a s s e s s o r  d e  C o m u n ic a ç ã o  V is u a l, d e s ig n e r  g rá fi c o  M a u r ilio  P ira já . 
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