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SAUDE MENTAL?

» Reinvente sua rotina com novos habitos;

» Mudar a rotina pode ajudar vocé a se concentrar em novas atividades,
evitando o tédio;

» Pratique atividades fisicas;

» Reserve, no minimo, 5 minutos por dia para se lembrar de coisas boas e felizes;

» Controle suas expectativas para evitar frustracoes;

» Converse com amigos e familia; Ca‘nso 'sﬁ:,:.‘:%(a)
. . auxi ie, C!
» Faca amizades e descontraia; psncologO(a) da
sua unidade.

» Tente comunicar-se sempre, inclusive na dialise.

DICAS DE AUTOCUIDADO

o « h » Converse com um amigo
» Crie uma lista da felicidade
A4 o A
» Faca coisas que vocé ama
‘,h » Cuide de sua Satide - fisica e mental
]
SOBRE A CAMPANHA

O “Janeiro Branco” é uma campanha voltada a promocio da saiide mental e
sua conscientizacao. Janeiro é o primeiro més do ano e é comum as pessoas
refletirem sobre os objetivos de sua vida, seus projetos, qualidade dos seus
relacionamentos, entre outros aspectos. Sendo assim, é importante que a
saude mental esteja sendo cuidada para que todo o “balanco” seja feito de
forma coerente e segura. E necessario cuidar também da Satide Mental, pois
se a mente nao estiver s, o corpo também n3o estara. E, sendo assim, as
doencas chamadas psicossomaticas comecarao a aparecer.

“O QUE VOCE NAO RESOLVE EM SUA MENTE, O CORPO TRANSFORMA EM DOENGA”

SE VOCE NAO CUIDA DA MENTE,
SEU CORPO SENTE!

@ Ainseguranca trazida por uma doenca crénica,

como a DRC, pode trazer medos e angustias A
acerca do futuro e também maior dependéncia ’
de outras pessoas.
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@ O contato com o sofrimento, com a dor, a

questdo da dependéncia ou muitas vezes da A
falta da autonomia faz com que o paciente

apresente outras doencas relacionadas a estes

traumas.

@ Sendo assim, o melhor a se
fazer é trabalhar estas questoes,
] fazendo com que as angustias,
Sy os lutos e todo o sofrimento que
possivelmente sdo gerados pelo
processo de adoecimento
sejam trabalhados de forma que

m»* . ’
cuidando da satde mental, vocé
) também estara cuidando

do seu corpo.
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Procure o(a) psicélogo(a) da sua unidade. Cuide da sua Satide Mental!

Autora:
Amanda Sacramento Maia - CRP 03/21258 - Psicéloga DaVita Salvador

Revisora:
Mara Faria - CRP 06/87124 - Psychologist Services Specialist

RT



