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Esta cartilha tem o proposito de apresentar informagoes sobre sadde mental e orientacoes para

quem esta passando por uma situacao dificil ou quer auxiliar alguém que esteja em sofrimento.
Para isso, vamos falar sobre o assunto, abordar os principais transtornos mentais e direcionar a
Familia Naval para onde e como buscar ajuda.




Saude Mental

1. 0queé?

De acordo com a Organizagao Mundial de Sadde (OMS), a
sabde mental n3o deve ser entendida como mera auséncia
de doenca. Mais do que isso, pode ser compreendida como
um estado de bem-estar no qual o individuo acredita em
suas habilidades, consegue lidar com as dificuldades da vida
cotidiana, é capaz de trabalhar produtivamente e contribuir
com o meio social em que estad inserido. Além disso, &
importante saber que a sadde mental esta diretamente
relacionada as satdes fisica e comportamental.

2. 0 novo normal

Desde 2020, o mundo tem convivido com uma série de
mudancas, entre elas uma pandemia de alcance global que
trouxe, aléem da doenca e mortes, uma série de alteracoes
em nosso cotidiano. Essas transformacoes impuseram novas
dinamicas, acompanhadas de diversos questionamentos

e incertezas, que, naturalmente, deixam um rastro de

ansiedade e preocupacdes quanto ao futuro e que tendem a
impactar nossa sade nas mais diversas areas: fisica, mental,
econdmica, social, etc.

3. Sofrimento mental comum

Na vida, inevitavelmente, passamos por situagoes dificeis
como perdas, separacoes, frustracdes ou mesmo uma
discussao com um colega de trabalho. Nesses casos, podemos
sentir tristeza, angUstia, ansiedade e até raiva. Porém esse
sofrimento durante momentos criticos e especificos faz parte
do processo de adaptacao, sendo esperado e, muitas vezes,
necessario.

No entanto, se esse sofrimento persiste por muito tempo
e comeca a comprometer a qualidade de vida da pessoa, &
importante ficar atento e buscar orientacao profissional, para
evitar que a situacao se agrave.
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Transtornos Mentais

1. Saiba reconhecer os transtornos

Os transtornos mentais sdo caracterizados por estados
emocionais, cognitivos e comportamentais de sofrimento
persistente, que trazem prejuizos para a vida familiar, social,
profissional, estudantil, sendo capaz de interferir inclusive no
seu desenvolvimento.

Nesses casos, a qualidade de vida fica muito prejudicada, pois
a pessoa pode apresentar dificuldade durante a execucao de
tarefas antes consideradas simples, como trabalhar, arrumar
a casa, realizar exercicios fisicos e confraternizar com os
amigos. No caso de criancas e adolescentes, esses transtornos
podem interferir também no seu progresso, provocando
atrasos ou regressoes.

Veja a seguir os transtornos mentais mais comuns e seus
sintomas. Antes de prosseguir com a leitura, lembre-se de
que procurar ajuda de um profissional é fundamental para
tratar qualquer questao de saGde mental.

2. Na Infancia e adolescéncia

Os transtornos mentais mais comuns na infancia e na
adolescéncia sao os do neurodesenvolvimento. Esses
transtornos geralmente aparecem cedo, antes da crianca
ingressar na escola.

0 Transtorno do Espectro Autista (TEA) e o Transtorno
de Déficit de Atencado/Hiperatividade (TDAH) s3o alguns
exemplos.

* 0 que preciso saber sobre o Transtorno do
Espectro Autista (TEA)?

0 TEA possui diferentes niveis, que se baseiam em prejuizos
na comunicacao social e em padrdes restritos ou repetitivos

de comportamento do ponto de vista da interacao social.
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* 0 que preciso saber sobre o Transtorno de
Déficit de Atencao/Hiperatividade (TDAH)?

No TDAH ocorre um padrao persistente de desatencao
e/ou hiperatividade-impulsividade  que interfere no
funcionamento e no desenvolvimento. Mas, nem toda

desatencao é sindnimo de TDAH.

Onde conseguir ajuda?

e Policlinica Naval Nossa Senhora
da Gloria - GAAPE

*Em unidades fora de sede, procure atendimento na Organizagao Militar de
Saude da sua area de abrangéncia ou na Unidade Publica de Saude mais
proxima da sua residéncia.
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3. Navida adulta

Os transtornos mentais mais comuns na vida adulta
sao: depressao, ansiedade, esquizofrenia, bipolaridade,
transtornos por substancias e sindromes demenciais. Saiba
um pouco mais sobre elas:

Depressao

Transtorno mental caracterizado por humor deprimido ou
acentuada reducao do prazer e do interesse em quase todas
as atividades, por um periodo minimo de 2 semanas.

Quais sao os principais sinais e sintomas?

Os sintomas causam sofrimento significativo ou prejuizo em

fungoes importantes da vida da pessoa e podem variar.

Alguns exemplos:

- Fadiga ou perda de energia;

- Baixa concentracao ou diminuicao da capacidade de tomar
decisoes;

- Atencao diminuida;

- Alteracoes no apetite;

- Alteragoes no sono;

- Sentimentos de inutilidade ou culpa excessiva e inapropriada;
- Pensamentos recorrentes de morte e ideacao suicida.




Mais comum em mulheres, os sintomas causam sofrimento
significativo ou prejuizo no desempenho das atividades
diarias. Ocorre na maioria dos dias, geralmente por periodos
maiores que 6 meses, e é caracterizado por ansiedade e

preocupacoes excessivas, associados a:

Inquietagao;

Fadiga/cansaco;

Dificuldade de concentracao;
Medo/inseguranga;
Irritabilidade;

Tensao muscular;

Perturbacoes do sono.

A Esquizofrenia & um dos principais transtornos mentais e
atinge 1% da populagdo mundial em idade jovem, entre 15 e
35anos. Aincidéncia é semelhante entre homens e mulheres.
No entanto, nos homens o inicio € mais precoce, geralmente
entre 15 e 25 anos de idade, enquanto as mulheres adoecem

mais tardiamente, entre 25 e 35 anos.

Saude Naval 7



Quais sao os principais sinais e sintomas?

Muitos fatores podem causar o transtorno, incluindo
condigoes genéticas e ambientais. A doenca se manifesta
de forma variada. Os principais sintomas sao divididos em
positivos (mais visiveis e exuberantes) e negativos (em maior

parte, classificados por alguns déficits).

Sintomas positivos:

- Delirios (ideias ou pensamentos que nao correspondem a
realidade, mas o individuo tem conviccao absoluta).

Alguns exemplos:

+ Alucinagdes persecutérias (quando se sente perseguido),
de grandeza, de ciOmes, somaticos, misticos;

- Perturbagoes da forma e do pensamento;

- Comportamento desorganizado, bizarro;

- Agitacao psicomotora;

- Falta de higiene.

Sintomas negativos:

- Dificuldade em expressar emocoes;

- Isolamento social;

- Diminuicao da vontade e iniciativa; e

- Falta de repertorio do pensamento e da fala.
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Transtorno Afetivo Bipolar

Episodios significativos de alternancia entre depressao e
elevacao do humor (mania ou hipomania) com periodos de
humor normal (eutimia). Afeta 1-4% da populac3o. O inicio
se da na adolescéncia ou na vida adulta (em média aos 25
anos). Tem igual incidéncia entre homens e mulheres. Os
episodios maniacos sao mais comuns em homens, enquanto
os episodios depressivos sao mais comuns em mulheres. A
sindrome maniforme (quando o individuo tem muita energia,
agitacao, irritacdo, insonia, comportamentos impulsivos,
pensamentos e fala acelerados) & um componente

fundamental para o diagnostico.
0 que causa o transtorno?

Muitos fatores envolvendo condi¢des genéticas e ambientais
podem causar o transtorno. E importante lembrar que nem
toda mudanga de humor significa um transtorno bipolar.
E fundamental buscar ajuda especializada.




Quais sao os tipos?

- Episodio Maniaco: Estado de humor elevado, expansivo
ou irritavel que dura ao menos 1 semana. Gastos excessivos
levando a dividas, aumento de energia, hipersexualidade,
fala muito e de forma rapida, diminuicao importante da
necessidade do sono, preocupacoes frequentes com ideias
religiosas, politicas, financeiras, sexuais ou persecutérias
(sensacoes de perseguicao) que podem evoluir para delirios.

- Episodio Hipomaniaco: com duragao de pelo menos 4 dias,
é semelhante ao episodio maniaco, exceto por nao ser grave o
suficiente para causar comprometimento no funcionamento
social ou ocupacional e por aspectos psicéoticos nao estarem
presentes.

- Episodio Depressivo: Similar a depressao convencional, &
caracterizado por tristeza, falta de energia e motivagao, além
de perda de interesse em atividades cotidianas. Os episodios
de alteracao de humor podem durar alguns dias ou meses e
podem levar a pensamentos suicidas.

Onde conseguir ajuda?

e Policlinica Naval de Niteroi

e Unidade Integrada de Saide Mental -
UISM

*Em unidades fora de sede, procure atendimento na Organizacao Militar de
SaUde da sua area de abrangéncia ou na Unidade Piblica de Sadde mais
proxima da sua residéncia.

4. Nos idosos

Na terceira idade, precisamos ter atencao especial para as

sindromes demenciais.

0 que sao sindromes demenciais?

As sindromes demenciais sao caracterizadas pelo declinio
progressivo de funcoes neurocognitivas, sobretudo da memaria,
havendo interferéncia na vida social e funcional do idoso.
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Sindrome demencial e Alzheimer sao a mesma coisa?

0 Alzheimer é a sindrome demencial mais comum, mas nem
toda sindrome demencial é Alzheimer, havendo outros tipos

como a deméncia vascular, por exemplo.

Todo esquecimento é sinonimo de sindrome demencial?

N3o. E importante a avaliacio de um médico para o

diagnostico adequado.
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Transtorno por uso de substancias

1. 0queé?

A Organizagdo Mundial da Saidde (OMS) considera que a
dependéncia de drogas licitas ou ilicitas € uma doenca. 0 uso
indevido de substancias como alcool, cigarro, crack e cocaina
é um problema de saGde publica de ordem internacional
que preocupa nacdes do mundo inteiro, pois afeta valores

culturais, sociais, econémicos e politicos.

Em termos individuais, os transtornos por uso de substancias
trazem prejuizos diretos as saGdes fisica, mental e social do
individuo. As causas do inicio do consumo de substancias
psicoativas e a propria progressao para o uso nocivo até
a caracterizacdo sao diversas. 0 tratamento deve ser
individualizado, com apoio de uma equipe multiprofissional
e a desconstrucao de estigmas.

Convencer alguém a nao fazer algo que lhe da prazer & muito
dificil. 0 consumo de substancias como alcool e outras drogas,
antes de qualquer coisa, oferece uma sensacao de bem-
estar imediato. Por elas produzirem dependéncias fisica e
psicologica, além de sintomas de abstinéncia, as pessoas tém
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muita dificuldade em parar ou reduzir o uso.

Acbes de prevencao sdo fundamentais, como o incentivo a
educacao, a pratica de esportes, a cultura, ao lazer e a socializagao.
E importante tomar conhecimento sobre drogas, com
embasamento cientifico, inclusive por meio de campanhas, e o

acesso a vias de tratamento.

2. Tipos de substancias

- Alcool: 0 alcoolismo é uma doenca crénica, com aspectos
comportamentais e socioecondmicos, caracterizada pela
ingestdao compulsiva de alcool. Assim, o usuario se torna
progressivamente tolerante a intoxicagdo produzida pela
droga e desenvolve sinais e sintomas de abstinéncia quando
seu consumo é reduzido ou suspenso. Além da predisposicao
genética para dependéncia, outros fatores podem estar
associados como ansiedade, angUstia, inseguranca e o acesso
facil a bebida, especialmente na questao cultural.




- Tabaco: consumido como droga recreativa sob forma de
cigarro, charuto, cachimbo, cigarros eletronicos... o tabaco
pode causar e agravar diversos problemas de saGde como
hipertensao, canceres, doencas cardiacas, psiquiatricas, de
pele, odontologicas e doencas cronicas das vias aéreas.

- Maconha: o uso cronico inalado esta associado a problemas
respiratorios semelhantes ao uso do tabaco. Além disso, pode
causar transtornos psiquiatricos e problemas cognitivos. A
abstinéncia é caracterizada por ansiedade, insonia, perda de
apetite e humor deprimido.

- Cocaina, crack e anfetaminas: o consumo de drogas
pesadas tende a progredir rapidamente, aumentando a
necessidade de quantidades cada vez maiores para atingir
o efeito desejado (tolerancial. O acesso a essas substancias
submete o usuario a questdes como exposicao sexual de
risco, violéncia e contagio de doencas transmissiveis. Mesmo
no curto prazo, seu uso esta associado a infarto, doencas
renais e doencas psiquiatricas.

- Inalantes, sedativos e benzodiazepinicos: causam
prejuizo no julgamento, na atengdo e na memoria.
Em altas doses, levam a depressao respiratoria. Os
inalantes ainda produzem irritacdo das vias aéreas.

Onde conseguir ajuda?
e Espaco Consciéncia e Cuidado - HCM

e Unidade Integrada de Saude Mental -
UISM

*Em unidades fora de sede, procure atendimento na Organizacao Militar de
Salde da sua area de abrangéncia ou na Unidade Publica de Saude mais
proxima da sua residéncia.
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Dicas de Saiude

1. Fique de olho

Quanto mais atencao ao nosso bem-estar, melhor.
E fundamental cuidarmos de todas as areas da sadde para
uma vida saudavel. Nao adianta, por exemplo, estar em dia
com a parte fisica e deixar de lado a emocional, ou focar
muito no financeiro e esquecer as atividades de lazer. Veja
abaixo como prevenir algumas doencas e levar uma vida mais
equilibrada.

2. Salude Fisica

Inclua atividades fisicas no seu dia a dia.

- Longos periodos sedentarios aumentam o risco nao s6 de
doencas cardiovasculares, mas também de doencas mentais
como a depressao.

Evite consumo de bebida alcodlica.

- 0 consumo recorrente de alcool & um fator de risco para

problemas psicologicos, episodios de agressao e diminuicao

da capacidade de resolucao de problemas.

Diminua o consumo de acUcares e alimentos
industrializados, como biscoito recheado, macarrao
instantaneo, refrigerantes, etc.

- Seus habitos alimentares tém poder de transformar seu
sistema digestivo que, por sua vez, influenciam a forma como
a mente reage ao estresse e a outros fatores ambientais. O
acUcar, por exemplo, agrava os sintomas da ansiedade.

Evite a automedicacao.

- Se precisar de ajuda com medicagao, procure um profissional
da area de salGde mental. N3o inicie, mude ou interrompa
qualquer uso sem orientacao do seu médico.

Use a tecnologia a seu favor.

- Baixe aplicativos gratuitos voltados para relaxamento.
Desligue aparelhos eletronicos, no minimo, 1 hora antes de
dormir para que seu cérebro comece a se desconectar e
descansar.
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Evite ler noticias e postagens alarmantes ou irritantes, que
elevem sua ansiedade ou o deixem irritado.

Noticias e postagens, por vezes, podem ativar sensacoes
de confronto, raiva ou medo, causando desconforto ou mal-

estar desnecessarios.

Sempre que possivel, faca suas atividades (leitura, exercicio
fisico, etc) em meio a natureza.

Vocé pode, inclusive, dar uma nova aparéncia em casa ou
no trabalho, incluindo plantas ou quadros com paisagens
aconchegantes. Um estudo feito nos EUA mostrou que olhar
para elementos da natureza é capaz de causar relaxamento

semelhante ao de estar de fato em meio a ela.

Valorize seu tempo, usando-o para estar com quem

realmente importa.

Passe mais tempo com pessoas queridas como amigos e

familiares.
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Alimente sentimentos positivos, como gratidao, resiliéncia,

perdao, esperanca, alegria, amor, etc.

N3ao nascemos com nenhuma dessas emocoes, todas
precisam ser desenvolvidas e alimentadas. Esses sentimentos
tém o poder de impactar desde questdes fisiologicas, como
a melhora da respiracao, até questoes psicologicas, como a
diminuicao da agitacao, impulsividade ou ansiedade.

Desenvolva habitos de saude financeira.

Entenda e administre de maneira realista e responsavel
sua renda. Vocé pode fazer esse controle com planilhas ou

aplicativos.

Estabeleca limites para seu estilo de vida.

Coloque no papel despesas e gastos, até aqueles eventuais.
Isso ajudara a identificar o que pode estar afetando a sua

saude financeira.

Defina objetivos claros e realistas para seus ganhos.

Se vocé tem algo que deseja muito adquirir, reserve a cada
més um montante do que ganha para a realizacdo do seu

objetivo.

Envolva quem mora com vocé nesse controle.

Se todos tiverem clareza do quanto se ganha e se gasta e
dos objetivos individuais, sera mais facil conseguir apoio e
compreensao no controle das finangas da casa.

Tenha uma reserva para eventos urgentes ou nao

programados.

Ter dinheiro guardado, evita que gastos imprevistos se

tornem motivo de desequilibrio financeiro e emocional.

Cuidado para que suas emocoes nao comandem seus gastos,

como uma forma iluséria de bem-estar.

N3o devemos usar o consumo como forma de relaxamento

ou de autoafirmacao.
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Assisténcia Social
da Marinha

A Assisténcia  Social da Marinha
desenvolve 7 programas sociais, com
profissionais de Servico Social, Psicologia
e Direito para atender as diversas
necessidades dos militares e servidores
civis da ativa e veteranos, pensionistas e
seus dependentes.

Esses Programas sao desenvolvidos
pelos Orgdos de Execucio do Servico de
Assisténcia Social ao Pessoal da Marinha,
presentes em todos os Distritos Navais.

Para saber onde ha atendimento,
procure o Orgio de Execucio da

Assisténcia Social ou Orgdo de Saude

mais proximo ou acesse www.dasm.mb.

\ _

Saiba mais

0 Servico de Saiude da Marinha desenvolve programas
com profissionais de varias areas para atender as diversas
necessidades da Familia Naval. Para mais informacoes acesse:

www.marinha.mil.br/saudenaval/ecc

www.marinha.mil.br/sasm/programas-sociais
www.marinha.mil.br/acoes-e-programas
www.marinha.mil.br/om/unidade-integrada-de-saude-

mental

Unidades

Para conhecer as Unidades de Saude da Marinha acesse:

www.marinha.mil.br/saudenaval/unidades



