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A saube menTaL € FreauentTemenTe
mencionaba, mas hem semPre compPreenbpibDa
em sua ProFunbpibabe.

Mais do que auséncia de doengas, ela representa a capacidade de viver,
sentir, pensar e se relacionar de forma equilibrada, mesmo diante das
inevitaveis dificuldades da vida. E reconhecer limites, pedir ajuda quando
necessario, construir sentido para a propria historia e contribuir de maneira
produtiva para a comunidade. Trata-se de um processo continuo, que envolve
aprender a sofrer apenas 0 necessario - nem mais, nem menos.

O NOVO ano e a Pressao POr Mmubanca

O inicio de um novo ciclo costuma despertar reflexdes. Fazemos balancos
internos, avaliamos conquistas e falhas, e muitas vezes nos sentimos pressio-
nados por metas nao alcangadas. Surge a sensagao de insucesso e a cobranga
por renovagao.

Nesse momento, é essencial parar, respirar e agradecer. Reconhecer o que foi
possivel realizar, olhar para si com compaixao e respeito. A mudanca comeca
com objetivos claros e realistas, transformando desejos em ag¢des concretas.

Um objetivo “esperto” deve ser especifico, mensuravel, atingivel, relevante e
com prazo definido. Por exemplo: reservar 10 minutos diarios, durante 30 dias,
para meditar e relaxar.

MINDSeT: OS OCULOS Da Vviba
O mindset é a lente através da qual interpretamos experiéncias. Ele pode ser:

* Fixo: evita desafios, teme erros e interpreta falhas como incapacidade.
* De crescimento: acredita na possibilidade de aprender e se desenvolver,
aceita desafios e vé o esforgo como parte da vida.
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Essa forma de pensar influencia diretamente a saude mental, impactando auto-
estima, resiliéncia, motivacao e capacidade de adaptacdo. Quanto mais flexivel
o mindset, melhor sera a qualidade da vida mental.

PSICOLOGIa POSITIVa:
um CaminHoO be ForrTaLecimenToO

A Psicologia Positiva amplia o olhar para as forgas que ajudam a atravessar o
sofrimento. Entre seus pilares estdo:

* Emocgdes positivas: alegria, gratidao, esperancga e serenidade fortalecem a
resiliéncia.

* Forgas de carater: coragem, amor, perdao, perseveranga, espiritualidade e
sabedoria.

 Sentido e propadsito: encontrar significado na vida é fator essencial de manu-
tencdo da saude mental.

* Relagoes positivas: cultivar amizades protege da solidao.

* Engajamento (flow): sentir-se envolvido em uma atividade gera vitalidade.

* Mindset de crescimento: reduz a sensacao de impoténcia e estagnacgao.

ATencao aos sihais

A perda da salde mental ndo acontece de um dia para o outro. E preciso obser-
var sinais como insdnia, irritabilidade, isolamento, choro facil, vazio emocional
e cansago sem explicagao.

Adoecemos quando precisamos ser fortes demais por tempo prolongado, sem
acolhimento. Isso pode resultar em ansiedade extrema, depressao profunda,
estresse pos-traumatico ou exaustdo emocional crbnica.

Proteger a mente exige escuta qualificada, vinculos saudaveis e auséncia de
julgamento.

A ResPONsaBliLliDabe a0 LONGO Da ViDa

Na infancia, a saude mental depende do cuidado dos adultos. Na adolescéncia,
surge a consciéncia, mas ainda ha imaturidade emocional. Na vida adulta, a
responsabilidade se torna clara: ndo somos culpados pelas feridas que carre-
gamos, mas somos responsaveis por cuidar delas. Essa responsabilidade nao
significa dar conta sozinho, mas assumir o compromisso de reconstrucdo. E
reconhecer que o passado nao define quem somos, apenas faz parte da nossa
historia.
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ReFLexdes Necessarias
Algumas perguntas podem guiar esse processo:

e O que ainda culpo no meu passado?

e O que ja esta ao meu alcance mudar?

* Estou esperando que alguém resolva algo que s eu posso cuidar?
e Que parte da minha histéria preciso acolher - e ndo combater?

A responsabilidade adulta é a liberdade de escolher como continuar. Nao se
trata de apagar o vivido, mas de decidir o que fazer com ele agora.

concuLusao

Cuidar da satide mental é um ato de maturidade, ndo de egoismo. E aprender a
encarar os altos e baixos da vida, sofrendo apenas o necessario e construindo,
passo a passo, o bem-estar.

A felicidade ndo é um destino pronto, mas uma construgdo continua. E essa
construgdo comega com o compromisso de cuidar de si com gentileza e cons-
ciéncia.
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