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Conteudo(s) desenvolvido(s): Saude fisica e mental; Direitos das criancas e dos adolescentes.
Motive-sel Aprenda! Video(s) https://www.youtube.com/watch?v=2JijXOCzdKk
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SORRIA, A VIDA VALE OURO! 0 que e saude mental?
§ “osris zngq“ece A Organizagio Mundial de Saide (OMS) reconhece diferentes
s i definicoes de saiide mental. O termo & usado para descrever o nivel de

— sem empobrecer 0s l d d d d A l d l ; d d
‘ = doadores ? qualidade de vida cognitiva ou emocional e pode incluir a capacidade
\ o de um individuo de apreciar a vida e procurar um equilibrio entre as
Mario Qintana atividades e os esforos para atingir a resiliéncia psicologica. Resilién-
» ' cia e a capacidade de enfrentar adversidades com o minimo de sofri-
N mento ou de voltar a se sentir bem apos um estado de aflicao.

Para entendermos melhor, podemos pensar o seguinte: quando temos
. uma coceira na pele, depois de cocar um pouquinho, ela passa! As
AS QUATRO RAZOES CIENTIFICAS PARA vezes, se a coceira persiste, devemos procurar um médico para nao

VOCE SORRIR lesionar a pele. Assim como ocorre com nossa salde fisica, a salide
mental também apresenta sintomas aos quais precisamos ficar atentos
Sabe aquele ditado que diz: “Sorrir é o melhor para que nao se tornem um grande problema.

remédio™? Ele faz muito sentido no universo | ‘

centfico, uma vez que o sorso ajuda.a reduzir o L R S
estresse, traz beneficios ao corpo e a mente, e trabalhar ou até mesmo conviver com as pessoas que mais amamos,
altera positivamente o estado emocional que
melhora o bem-estar.

Estudos sobre a Ciéncia dos Sorrisos indicam
gue uma boa dose diaria de sorrisos faz muito bem
a saude e pode ser o melhor remédio para vocé e
sua familia. Por isso, listamos 4 razfes para vocé

sorrir, sempre: alegria medo tristeza
e O sorriso faz bem a mente e ao corpo 4 ] \ 4 )
e O sorriso ajuda a eliminar tensoes:

e Sorrir melhora a qualidade de vida

. . . raiva nojo reocupacao
e Sorrir aumenta a atividade no organismo ) H P P
8@ ©

https:/imww.sbcoaching.com.br/4-razoes-cientificas-para-
voce-sorrir/

Saber identificar as nossas proprias emocdes é
0 primeiro passo para sabermos como regula-
las e como reconhecer as emocdes dos outros.

@)

Sdo exemplos de emogdes que costumamos sentir no dia a dia!
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Saude fisica: como ela € impactada pelos
transtornos mentais e quais 0s principais
sintomas?

A saude fisica e a saude mental estédo
conectadas. O corpo pode ser impactado
negativamente por nossas posturas, atitudes,
emocdes e até pensamentos. O estresse é o
exemplo mais notorio. Quando sentido por um
periodo prolongado, passa a afetar o
funcionamento do organismo e pode até nos
debilitar momentaneamente.

Sendo assim, 0s transtornos mentais
podem ter efeito negativo no corpo fisico.
Pessoas que apresentam alguma condi¢céo
psiquiatrica, por exemplo, estdo mais
suscetiveis a desenvolver determinadas
patologias, como hipertensdo ou doenca
cardiaca.

Porém, ndo é preciso ficar preocupado,
estimulando o medo de desenvolver uma
doenca fisica. Existem diversas maneiras de
cuidar tanto da salude da mente quanto do
corpo.

Importancia de cuidar da saude mental e
saude fisica

Como o corpo e a mente funcionam em
conjunto, faz sentido cuidar de ambos, certo?
Além  da psicoterapiae do  tratamento
medicamentoso, a pessoa com transtorno
mental pode cuidar da propria saude ao
modificar seus habitos.

Um dos melhores remédios caseiros para
fazer a manutencao da saude mental e fisica €
a pratica de exercicios fisicos. Além de liberar
neurotransmissores benéficos para o humor no
cérebro, fortalece o coragdo, promove a
circulacado do sangue, melhora a concentragao
e regula os niveis de horménio, colesterol e
glicose.

Quanto mais movimentarmos 0O NOSSO
corpo, mais saude estaremos cultivando para
noGsS mesmos.

https://www.vittude.com/blog/saude-fisica-
impactos-transtornos-mentais/

Questionamentos:

1- De acordo com o texto, quais os beneficios
que o sorriso pode trazer para uma pessoa?

2- Vocé se considera uma pessoa sorridente?
Quais os motivos que te fazem sorrir?

3- O que é saude mental?

4- O que é resiliéncia?

5- Das emocdes que costumamos sentir no dia
a dia, descritas no texto, qual vocé sente mais
vezes durante o dia? O que vocé acha desse
sentimento?

6- Sentir-se triste ou com raiva por um tempo é
normal! Mas se nos sentirmos com raiva, todo o
tempo, iremos ter dificuldades para qué?

7- Vocé pratica algum exercicio fisico? Qual?
Por qué?

8- Por que a pratica do exercicio fisico € um
dos melhores remédios para termos saude
mental e fisica?

Felicidade é questéio de bem-estar!
Movimente-se!
Cuide-se!
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