SAUDE MENTAL, COMO ESTA A SUA?

Dia 10 de outubro: Dia Mundial da Satide Mental

Atualmente a satide mental é definida como um conjunto de comportamentos emocionais que se
equilibram em prol de um convivio pessoal e social saudavel com os demais membros da sociedade.
Apesar de parecer um tanto quanto ébvio, o conceito de satide mental tende a ser muito diversifica-
do, em especial quando se adicionam fatores culturais e sociais para justificar o comportamento do
individuo; logo, nao existe um comportamento homogéneo que pode determinar com preciséo o
termo.

A Organizagdo Mundial de Sadde (OMS) afirma que ndo existe definigao "oficial’, pois a satide mental
pode incluir a capacidade de um individuo de apreciar a vida e procurar equilibrio entre as atividades
e os esforgos para atingir a resiliéncia psicolégica. Admite-se, entretanto, que o conceito de satide
mental & mais amplo que a aus&ncia de transtornos mentais.

Alguns critérios para avaliar sua satide mental:

1. Atitudes positivas em relagao a si préprio;

2. Crescimento, desenvolvimento e autorrealizagao;
3. Integragao e resposta emocional;

4. Autonomia e autodeterminagdo;

5. Percepcao apurada da realidade.

Portanto, satide mental é se sentir bem consigo mesmo e na relagdo com os outros. E ser capaz de
lidar de forma positiva com as adversidades e ter confianca no futuro!

E, ndo esquega, para manter uma boa satide mental ndo se isole, reforce lagos familiares e de amiza-
de, mantenha-se intelectual e fisicamente ativo e consulte um profissional de salde perante sinais
ou sintomas de dificuldades emocionais.
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