Melhorar a
Saude Mental

A saude mental é tao importante quanto

a saude fisica. Por exemplo, a depressao pode ser tao incapacitante quanto um brago ou
perna quebrados. Buscar tratamento de saude mental é agir assim que perceber um
problema, para que seu filho ou outro membro da familia possa obter a ajuda que precisam
e se sentirem melhores.

O apoio a saude mental pode ter uma fung¢ao importante em proteger as criangas dos efeitos do estresse
toxico. Aconselhamento e outros tipos de tratamento de saide mental podem ser Uteis para criangas que
enfrentaram dificuldades na vida. Este tipo de apoio também pode ser Gtil se vocé mesmo passou por
algum trauma durante a infancia ou vida adulta.

Caso seu filho tenha passado por alguma Experiéncia Adversa na Infancia (EAI), ou se alguém se
mostrou preocupado com a saude mental ou comportamento de seu filho, talvez seja melhor considerar
obter ajuda profissional. Outro motivo para procurar ajuda é se a saude fisica de seu filho parecer ser
afetada. Alguns exemplos incluem casos onde seu filho:

« fica gripado ou reclama de dor de estbmago com frequéncia
» tem dificuldade para dormir ou continuar dormindo
+ grita ou chora muito

» tenha uma expresséao “inalterada” que niao
apresenta muita emogao
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* € ansioso ou fica bastante chateado quando se separa de um cuidador
* te desafia ou faz birras com frequéncia

» apresenta o comportamento de uma crianga mais nova, tais como se apegar a coisas ou ter acidentes
inesperados no banheiro

* apresenta sintomas de asma, que podem piorar sob estresse

Compartilhe qualquer preocupagéo que vocé possa ter com seu provedor de cuidados de saude. Eles
poderao te indicar um especialista em saude mental adequado para sua familia. Vocé podera ser
encaminhado para um assistente social, um psicélogo ou um psiquiatra. Compartilhar as lutas de seu filho
€ suas proprias preocupacdes € um primeiro passo importante. Vocé também pode explorar opgdes de
estilo de vida que apoiem uma melhor saude emocional. Essas opg¢des incluem se alimentar de forma
saudavel, se exercitar com frequéncia, promover rotinas saudaveis de sono, praticar a atengéo plena, e
ter pessoas amorosas e confiaveis com quem possa contar. Essas atividades dardo apoio a mentes e
corpos saudaveis tanto para pais quanto para filhos!
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