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A Organizacao Mundial de Saude (OMS) aponta que o conceito de
salde é bem mais abrangente do que a simples auséncia de
doenca.

Ter uma boa Saude Mental implica nao s6 estar livre de varios
transtornos mentais, mas, também, ter bem-estar emocional,
psicoldogico e social. A importancia da Saude Mental reside no
facto de que, na sua auséncia, a pessoa nao consegue actuar de
forma adequada na sociedade, inclusive no ambiente de
trabalho, existindo um comprometimento da sua salde fisica,
gerando patologias e doencas que se podem tornar crénicas.
Questdes psicolégicas e de personalidade tornam as pessoas
mais suscetiveis aos desequilibrios mentais. Além disso, as
causas bioldgicas contribuem para a desordem quimica das
células cerebrais e aumentam a ocorréncia de doencas.

A Salde Mental estd, de certa maneira, relacionada com o modo
como lidamos e reagimos as exigéncias da vida e como
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harmonizamos 0s nossos desejos, capacidades, ambicdes, ideias
e emocdes. Pessoas mentalmente saudaveis compreendem que
ninguém é perfeito, que todos possuem limites e vivenciam
diariamente uma série de emocdes, sejam elas de cariz positivo
ou negativo, como alegria, amor, satisfacao, tristeza, raiva e
frustracao. Estas pessoas sao capazes de enfrentar os desafios
e as mudancas da vida quotidiana com equilibrio e sabem
procurar ajuda quando tém dificuldade em lidar com conflitos,
perturbacbées, traumas ou transicdes importantes nos diferentes
ciclos da vida.

Ter Saude Mental é estar bem consigo mesmo e com os outros,
aceitar as exigéncias da vida, saber lidar com as boas emocoes
e também com aquelas desagradaveis e ter a capacidade de
reconhecer os seus limites.

A Salude Mental é importante porque pode reduzir o stresse da
vida, melhorar a saude fisica, permitir relacionamentos mais
saudaveis e equilibrados, melhorar o trabalho produtivo e,
sobretudo, melhorar o potencial pessoal de cada um de nés.

Se estiver a passar por desafios emocionais, procure ajuda de
um psicélogo credenciado pela Ordem dos Psicdélogos
Portugueses.



