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SAUDE MENTAL

A Organizacao Mundial da Saude
(OMS), define a saude mental como
um estado de bem-estar no qual o
individuo é capaz de usar suas
poréprias habilidades, recuperar-se do
stress diario, ser produtivo e
contribuir com a sua comunidade.
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PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL NO
SISTEMA EDUCACIONAL

* Stress.

« Ansiedade.

* Bullying.

* Problemas familiares.
* Depressao.

* Dificuldade de aprendizado e abuso de
dlcool e substancias.

Nota: Os problemas de saude mental
aumentam o risco de repeténcia do ano lectivo,
e abandono escolar.

Pitch deck title 4



QUAL O PAPEL DA SAUDE MENTAL NA EDUCACAO ?

ESTUDANTES MENTALMENTE SAUDAVEIS SAO MAIS PROPENSOS

S

A IR PARA A ENGAJAR-SE TER CONEXOES USAR TEM
ESCOLA LER, ACTIVAMENTE DE APOIO E HABILIDADES %%“gl%fg“g%@
PARA APRENDER. NAS CARINHO COM  APROPRIADAS  CONTRIBUIEM PARA
ACTIVIDADES ADULTOS E DE RESOLUCAO UMA CULTURA

ESCOLARES. JOVENS. DE PROBLEMAS.  ESCOLARPOSITIVA.
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DORMIR

s

Durante o sono,
seu corpo esta
trabalhando para
apoiar a funcao
cerebral saudavel e
manter sua saude
fisica.
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O sono ajuda a
manter as
habilidades
cognitivas, como
atencao,
aprendizado e
memoaria.

A maioria dos adultos
precisade algoentre 7e 9
horas de sono. os
adolescentes geralmente
precisam de 8 a 10 horas e
os adultos mais velhos (65
anos ou mais) precisam de
7 a 8 horas.



GESTAO DE STRESS

Cinco dicas para gestado o stress:

1. Manter exercicios fisicos e boa
alimentacao.

2.Regular o tempo nas redes sociais.
3. Conectar-se com outras pessoas.
4. Pratique a respiracao profunda.

5. Use a meditacao guiada.
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EXERCICIO

O exercicio regular tém muitos beneficios
psicoldgicos e’ emocionais, como:

Ganhar contianca.
Melhora o humor.
Reduz a ansiedade.

O exercicio ajuda a prevenir e melhorar
uma série de problemas de saude,
incluindo pressao alta, diabetes e artrite.

MENOS STRESS!
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GRATIDAO

* Lembre-se do progresso que fez
este ano.

* Pense em pessoas, lugares e coisas
importantes em sua vida.

* Apreciar a natureza.
* Sorria mais para os outros.

* Meditacboes de gratiddo nos ajuda
a focar nos aspectos positivos,
fundamentar nossos pensamentos
e criar resiliéncia.
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ATENCAO PLENA/
CONSCIENCIA

 Aplicativos de meditacao de
atencao plena: Calma, Headspace

e Actividades conscientes (andar,
comer, pintar e desenhar)

* Aumente a consciéncia do que
estd a sua volta usando seus 5
sentidos.

* Observe seus pensamentos e
emocoes e sensacoes fisicas
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DIARIO

* Escreva e cumpra um conjunto de metas
didrias

* Escrever como te sentes é uma 6ptima
maneira de descomprimir

* Reserve alguns minutos para registrar
quaisquer preocupacdes ou situacdes de stress
pelas quais passou apds um longo dia.
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ROTINAS

Planeje seu dial
 Levantar
* Banho
* \Vestir-se
* Tomar café da manha

e Cultivar e manter habitos saudaveis

* Beber dgua
« Comer alimentos nutritivos
* Manter a higiene do sono
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BIBLIOGRAPHY

« C.AT.S Clinical and Sport Psychology
Services.

* https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/mental-health-strengthening-
our-response

« WHO
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KANIMAMBO !
OBRIGADA!

* VANESSA MACAMO
* Vanessa.macamo@gmail.com

* Instagram: @Vanessasissi
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