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e
Cuide da sua saude mental

Pode manter uma boa satide mental ou melhorar a sua salde mental e bem-estar praticando escolhas

inteligentes do estilo de vida. As estratégias de autocuidado descritas abaixo podem ajudé-lo a cuidar da
sua saude mental. Para cada estratégia, indique se a pratica na maioria das vezes, por vezes ou raramente.

Autoavaliagdo: Cuide do seu corpo!

Com que frequéncia Estratégias de autocuidado
pratica este habito?

[0 A maioria das vezes | Durma o suficiente.

O Porvezes Tente manter um horério de sono o mais regular possivel e tenha de sete a oito horas de sono de sono de
qualidade de todas as noites. A privagédo do sono promove mudangas de humor, irritabilidade e infelicidade

em geral. Estéd também relacionada com muitas situagdes clinicas fisicas e mental cronicas, incluindo doengas
cardiacas, diabetes tipo 2, obesidade, depressdo e esquizofrenia. A qualidade do sono é tdo importante quanto
a quantidade de horas de sono. Séo indicadas abaixo dicas para ter uma boa noite de sono.

[0 Raramente

[0 A maioria das vezes | Participar numa atividade fisica regular.

Por vezes Foi demonstrado que a atividade fisica e o exercicio fisico ajudam a melhorar algumas condi¢gdes mentais,
inclusive em pessoas que também estdo a tomar medicamentos antidepressivos. A longo prazo, os exercicios
aerdbicos regulares (como caminhada répida) também ajudam a prevenir que a depress&o volte.

|

[0 Raramente

[0 A maioria das vezes | Praticar habitos alimentares saudaveis.

Por vezes Comer refei¢des e lanches saudéveis pode fazer a diferenga ao lidar com doengas mentais. O controlo de peso
costuma ser um desafio. Tente incluir vegetais, frutas, grdos integrais, bem como carnes magras, peixes e laticinios
com baixo teor de gordura todos os dias. Fique longe de alimentos processados, adicionados com agucar e sédio
e cafeina. Assegure que obtém da sua alimentagdo vitaminas, minerais e outros nutrientes saudéveis suficientes,
especialmente acidos gordos omega-3, 4cido fdlico e vitamina B12.

O

[0 Raramente

[0 A maioria das vezes | Evitar o tabaco, o alcool e as drogas.

O

Por vezes Fumar, vaporizar ou beber muito dlcool como forma de lidar com o stresse piora com os problemas. S&o
prejudiciais para a sua saude e, na realidade, reduzem as suas competéncias para os enfrentar. Evite tomar
drogas para lidar com a situagdo, a menos que o seu médico lhe tenha prescrito medicamentos. Tome sempre
a medicagdo exatamente como foi indicado.

[0 Raramente

. MetLife Navigating life together



Salude mental | Semana 1: Comece a conversa sobre a saide mental

Autoavaliagdo: Cuide da sua mente*?

Com que frequéncia Estratégias de autocuidado

pratica este habito?

[0 A maioria das vezes | Relaxe e carregue baterias.

O Porvezes Reserve algum tempo para si. Mesmo alguns minutos de siléncio podem ser revigorantes e ajudar a acalmar a sua

uzi i . Mui u At iraca u , visualizacéo, X

[0 Raramente mente e a reduzir a ansiedade. Muitas pessoas usam praticas como respiragéo profunda, visualizagéo, relaxamento
muscular progressivo, alongamento, meditagéo e ioga. Selecione uma técnica que goste e pratique-a regularmente.

[0 A maioria das vezes @ Foque-se em pensamentos positivos.

[0 Porvezes Monitorize a sua “fala interior” (as coisas que vocé diz a si mesmo) e opte por ter pensamentos positivos.

[ Raramente Considere comegar o dia com uma lista de coisas pelas quais esté grato. Mantenha um sentimento de
esperanga, trabalhe para aceitar as mudangas & medida que ocorrem e tente manter os problemas em
perspetiva. Reconheca que alguns dias serdo melhores que outros.

[0 A maioria das vezes | Use a sua buissola moral ou as suas crengas espirituais para se apoiar.

0 Porvezes Se buscar forgas num sistema de crencas, isso pode trazer-lhe conforto nos tempos dificeis.

[ Raramente

[0 A maioria das vezes | Limite tempo de ecra.

0 Porvezes Desligue os dispositivos eletronicos durante algum tempo todos os dias. Faga um esforgo consciente para passar

[0 Raramente menos tempo em frente do ecrd — televisao, tablet, computador e telefone. Além disso, limite a exposigdo aos
media de noticias. Em tempos de emergéncia ou de catéstrofes, as noticias constantes de todos os tipos podem
aumentar os medos. Embora seja importante procurar fontes fidveis de recomendagdes nacionais e locais, tente
limitar as noticias e as redes sociais que o possam expdr a rumores e informacgdes falsas.

[J A maioria das vezes | Estabeleca prioridades.

0 Porvezes Estabelega todos os dias objetivos razoaveis e descreva as etapas que realizaréd para os alcangar. Dé a si mesmo

[0 Raramente crédito por cada passo na diregdo certa, ndo importa qudo pequeno seja. Lembre-se, pequenos passos constroem
0 suCesso.

Dicas para ter uma boa noite de sono

* Tenha um espago confortével, seguro e tranquilo para dormir.

: O que pode fazer?
Um quarto escuro com temperatura baixa geralmente promove I

Assuma o controlo do seu estilo de vida e
faga da sua salide mental uma prioridade.

um sono melhor.

* N3&o va dormir com fome. Se necessario, coma um lanche saudavel
antes de dormir. Evite uma grande refeicéo tardia a noite para evitar
a indigestao.

 Exercite-se regularmente, mas ndo faca exercicios extenuantes no
momento em que vai dormir.

* Evite a cafeina durante pelo menos seis a oito horas antes de dormir.
A cafeina é um estimulante que bloqueia os recetores indutores do
sono no cérebro e engana o corpo fazendo-o pensar que ndo
estd cansado.

* Evite o tempo em frente a um ecra durante pelo menos 30 minutos
antes de dormir.

* Exponha o seu rosto e pele a luz do sol pelo menos durante
15 a 20 minutos todos os dias, de preferéncia de manh3, para manter
o reldgio interior do seu corpo ajustado e promover um bom sono.

» Esteja ciente que os medicamentos, incluindo medicamentos sem
receita, podem conter ingredientes que perturbam o sono. Os
exemplos incluem os descongestionantes e os analgésicos. Conhega
os efeitos secundarios de qualquer medicamento que esteja a tomar.
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As informagdes e materiais incluidos aqui, bem como na Biblioteca de Informagdes de Satide e Bem-Estar da MetLife, incluindo todos os kits de ferramentas,
maodulos, modelos de comunicagéo, texto, tabelas, graficos e outros materiais (coletivamente, o “Contetdo”) destinam-se a fornecer orientacéo geral sobre
questdes de salde e bem-estar e ndo constituem aconselhamento médico. Embora o Conteudo seja baseado em recursos que a MetLife acredita estarem bem
documentados, a MetLife ndo pode garantir a exatiddo do Contetdo, e o utilizador confia no Contetido por sua prépria conta e risco. A situagéo e as circunstancias
de saude de cada pessoa s&o Unicas e, portanto, o Conteddo pode n&o se aplicar a si. O Contetido n&o substitui o aconselhamento médico profissional. Deve
consultar sempre o seu profissional de satde credenciado para o diagndstico e tratamento de qualquer situagéo clinica e antes de iniciar ou alterar o seu regime de
saude, inclusive procurando aconselhamento sobre quais os medicamentos, dieta, rotinas de exercicios, atividades fisicas ou procedimentos sdo apropriados para a
sua condigao fisica especifica e circunstancias.
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