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SAUDE MENTAL




VOCE PENSA
MUITO NO
FUTURQ,
LINUS?

0 QUE VOCE 60STARIA DE
SER QUANDO CRESCER?

AH, SIM... 0 TEMPO TODO...




Saude
Mental

CONCEITO

Segundo a OMS (Organizacao Mundial da Saude)
significa “um estado de bem-estar no qual um individuo
percebe suas proprias habilidades, pode lidar com os
estresses cotidianos, pode trabalhar produtivamente e
é capaz de contribuir para sua comunidade.

No nosso dia a dia, vivenciamos diversas situa¢gdes que nos
geram emocoes, sejam elas boas ou ruins (alegria, tristeza, raiva,
nojo, medo, frustragao, satisfacao, dentre outras).

Entao, a maneira como lidamos com essas emocgoes, determina
como estara a qualidade da nossa saude mental


https://www.who.int/news-room/facts-in-pictures/detail/mental-health
https://brunaportopsico.com.br/emocoes-basicas/
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CIBERDOENCAS P

Sao doencas reconhecidas pela Medicina que surgiram com
surgimento da _internet e os dispositivos moveis que SINDROME DO

n;?n

impactam na Satde Mental.
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CYBERSICKNESS
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https://www.comprazen.com.br/blog/1/347/ciberdoencas-vicio-internet-celular-nomofobia-cibercondria-transtorno-comportamento-dependencia-nosso-blog




FOBIA
NOMOFOBIA

Dependéncia
Medo i digital

EMocOo qQue evita que

tenhamos danos .é
super importante para

nossoa ‘;Dbl\,“-"VL’“(\U

Fobia

E O mc(‘o
descontrolado que
paralisa o
individuo.causa
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NOMOFOBIA
EMOCOES E BEM ESTAR!
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Google

‘ ‘ 2 Google

TEM FOGO?77 TEM V\i\-Fl???
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SINAIS DE ALERTA
NOMOFOBIA

*Incapacidade de desligar seu telefone;

*Verificar a todo o momento chamadas perdidas, e-mails
e textos;

*Constantemente carregar a bateria do celular;
*Conferir o tempo todo redes sociais e whatsapp;

eDemonstrar irritacao ao estar em locais sem conexao
wi-fi;

*Ser incapaz de ir ao banheiro sem levar seu telefone
com VOcCé.

* Dormir de cansaco apos ficar horas no celular;

 Esperar respostas imediatas; Sistle:ma
iep



Os prejuizos causados pela Nomofobia

LTI Vocé esta perdendo tempo!

Tentar realizar varias coisas ao mesmo tempo acaba
desperdicando mais tempo do que otimizando
qualquer coisa!

Sua produtividade cai e vocé fica menos assertivo.
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https://www.vittude.com/blog/autossabotagem/
https://www.vittude.com/blog/assertividade-dicas-ser-mais-assertivo/

http://onlinelibrary.wiley.com/journal/10.1111/%28ISSN%291083-6101/earlyview

Os prejuizos causados pela Nomofobia

1111111111 Voce fica mais ansioso !

Nao ter o telefone por perto pode aumentar a ansiedade.

Até nossos corpos estao comecando a reconhecer
quando nossos telefones nao estao por perto. Um estudo
da Universidade do Missouri descobriu que os usuarios
do iPhone que se separaram de seus dispositivos durante
situacdes que requerem uma quantidade significativa de
atencao, como fazer um teste ou concluir uma tarefa de
trabalho, podem resultar em pior desempenho.
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https://munews.missouri.edu/news-releases/2015/0108-iphone-separation-linked-to-physiological-anxiety-poor-cognitive-performance-mu-study-finds/

Alguns passos para Lidar Melhor:***-****
com a Ansiedade:

Rt o o de i daredes s

*Tenha momentos de lazer e descanso;

0 que realmente é....

Respire fundo;
*ldentifique e nomeie 0s seus sentimentos;

*Peca ajuda
*Faca técnicas de relaxamento;
*Busque terapia se necessario.

Pensamento . Irritabilidade
acelerado

Mec!o S . Taquicardia
motivo aparente

. Insénia . Dor no peito

Nenhuma dessas dicas podem ser substitutivas de um
acompanhamento especializado.

Porque o segredo é o conjunto!
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https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/254610/WHO-MSD-MER-2017.2-eng.pdf

Como superar a Nomofobia?
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Reconheca que Tente sair de casa Restrinja algumas Silencie as
vocé tem uma sem seu celular horas de uso notificacoes
dependéncia




PARE DE VER E-MALLS DEPOTS DAS 201 £ ANTES
DAS 8. SERIO, VALE A PENA GASTAR 05
PROXIMOS 30 ANOS PREOCUPADOS COM 0
E-MALLS!

AGENDE REUN [0ES PESSOALMENTE OV
VIDEOCHAMADAS PARA SUBSTITUL RAS
CHAMADAS. ESSAMETODOLOGIA
ESPECTALMENTE UTIL, A FIM DE COMECAR A
[MINUIR A QUANTIDADE DE CHAMADAS.

L1111 Dicas de bom usol

NAO VA A TODAS AS CONFERENCIAS.

EMBORA A TECNOLOGIA MODERNA

TENHA TORNADO 1550 POSSIVEL, CERTAMENTE
NAD £ NECESSARIO.

™m ‘

APROVELTE 05 CONTROLES DE TELA.

USE AS FERRAMENTAS FORNECIDAS PARA

CONTROLAR SEUS ACESS0S.




DESCONECTAR-SE...

o

(oyfeRSh
M (1O P0DE PASSHR

00 40 IRACTERES.

f WSTITUTO
SRASLERO OF
COACHING




VOCE NAO DEIXARIA NAO DEIXE QUE
ISSO ACONTECER COM ACONTEGA COM VOCE.
O SEU TELEFONE.

==}

AUTOCUIDADO E UMA PRIORIDADE,
NAO UM LUXO.
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Contecomo

do Sesi.

O equilibrio psicoldgico é fundamental para uma
vida saudadvel. Por isso, o Sesi, por meio do
Programa Cuide-se +, oferece o Canal de

Acolhi to para os trabalhadores da indstria

que precisarem de apoio emocional.

O servico € gratuito. As informacgées fornecidas sdo
sigilosas e confidenciais. Para entrar em contato, envie
um old pelo Whatsapp para o nimero abaixo. Ao
receber o link de acesso, responda as perguntas
preliminares e aguarde o retorno, por telefone, dos
nossos especialistas.

|
@ (41) 99605-1082 segunda a ta-8h as 18h

PROGRAMA SES|
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VOCE PENSA
MUITO NO
FUTURQ,
LINUS?

0 QUE VOCE 60STARIA DE
SER QUANDOQ CRESCER?

AH, S5IM... 0 TEMPO TODO...
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Maria Carolina de Castro Leal

carolina.leal@sistemafiep.org.br
Gerencia de Tecnologia e Inovacgao




