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Objetivo do Jogo:

O objetivo do jogo e gerenciar sua saude mental e fisica de forma eficaz, navegando pelo tabuleiro,
tomando decisOes sobre tratamentos, enfrentando desafios e adotando escolhas de estilo de vida. O
jogador que atingir o final do tabuleiro com o melhor equilibrio entre saude mental e fisica ganha o jogo.

Preparacao:
1. Tabuleiro: Cologue o tabuleiro no centro da mesa.
2.Cartas: Separe as cartas em quatro pilhas (Tratamento, Desafio, Estilo de Vida, e Apoio Emocional).
3.Peoes: Cada jogador escolhe um peao para representar seu progresso no tabuleiro.
4. Marcadores de Saude: Cada jogador recebe dois marcadores, um para Saude Mental e outro para
Saude Fisica, que comecam em 0 pontos cada.
5.Dado: O jogo usa um dado normal de seis lados.

Como Jogar:

1.Turnos: No inicio do jogo, cada jogador lanca o dado para determinar quem comeca (quem tiver o
numero mais alto).
2.Movimento:
> No inicio de cada turno, o jogador lanca o dado.
> 0O numero total do dado determina quantas casas o0 jogador avanca com seu peao no tabuleiro.
3.Casas no Tabuleiro:
> Casa Neutra: Nada acontece, o jogador sO avanca.
o> Consultorio Medico: O jogador pode pegar uma Carta de Tratamento. Esta carta pode oferecer um
Nnovo medicamento ou ajuste ao tratamento existente, que impacta os marcadores de saude.
> Farmacia: Similar ao Consultorio Medico, mas o jogador pode escolher entre uma Carta de
Tratamento ou uma Carta de Estilo de Vida.
> Desafio de Bem-Estar: O jogador deve pegar uma Carta de Desafio, que pode apresentar uma
dificuldade relacionada a saude mental ou fisica.
o> Casa de Escolha de Estilo de Vida: O jogador pega uma Carta de Estilo de Vida, que oferece uma
escolha que pode aumentar ou diminuir os marcadores de saude.
> Casa de Apoio Emocional: O jogador pega uma Carta de Apoio Emocional, que oferece um beneficio
positivo para a Saude Mental.
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4. Ajuste dos Marcadores de Saude:
e Dependendo das cartas que o jogador pegar durante o jogo, ele deve ajustar seus marcadores de
Saude Mental e Saude Fisica conforme indicado.
e Por exemplo, uma Carta de Tratamento pode aumentar a Saude Mental em +2, mas diminuir a Saude
Fisica em -1.
5. Final:
O jogo termina quando todos os jogadores alcancam a ultima casa no tabuleiro, que simboliza o "Bem-
Estar Completo”.
Vence o jogador que tiver a melhor combinacao de Saude Mental e Saude Fisica ao final do jogo.

Consideracoes Estrategicas:
e Tomada de Decisao: Os jogadores devem decidir qguando e como mudar seus tratamentos, adotar
novos habitos de vida ou lidar com desafios, equilibrando sempre sua saude mental e fisica.
e Uso das Cartas: Jogadores podem usar as Cartas de Apoio Emocional em momentos estratégicos para
mitigar os impactos negativos dos desafios ou melhorar sua saude.

Legenda das casas:

% Desafio de Bem-Estar Consultorio Médico Estilo de Vida

Apoio Emocional

Farmacia
Contéem:
e 1 tabuleiro;
° dgdo; e 15 cartas de estilo de vida;
* 4 piNOS e 10 cartas de apoio emocional;

e 8 marcadores;
e 70 cartas de tratamento;
e 15 cartas de desafio;

e 4 trilhas de saude fisica:
e 4 trilhas de saude mental
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Tratamento &

Carbonato de litio (antipsicotico):
estabilizador de humor, controla o
transtorno bipolar.
Monitoramento necessario.

+3 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Desvenlafaxina (antidepressivo -
inibidor seletivo da recaptacao de
serotonina e noradrenalina); trata
sintomas de depressao e ansiedade.
Efeito colateral: aumento da pressao
arterial.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Alprazolam (ansiolitico -
benzodiazepinico): reduz a ansiedade
rapidamente, mas ha risco de
tolerancia e dependéncia.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Metilfenidato (estimulante): melhora
a atencao.
Efeito colateral: perda de apetite.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Quetiapina (antipsicotico): estabiliza
humor e ajuda no tratamento da
insonia.

Efeito colateral: sedacao e ganho de
peso.

+3 Saude Mental, -2 Saude Fisica

Tratamento &

Gabapentina (anticonvulsivante):
ajuda a aliviar a ansiedade e dores
neuropaticas.

Efeito colateral: tontura.

+1 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Bupropiona (antidepressivo - inibidor
seletivo da recaptacao de serotonina e
noradrenalina): aumenta a energia,
melhora o humor, usado tambeéem para
parar de fumar.

Efeito colateral: insOnia.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Mirtazapina (antidepressivo - atipico):

aumenta o apetite e melhora o sono.

Efeito colateral: sedacao e ganho de
peso.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Clorpromazina (antipsicotico): eficaz
para controlar, psicoses, ansiedade e
agitacao graves.

Efeito colateral: sedacao e rigidez
muscular.

+3 Saude Mental, -2 Saude Fisica
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Tratamento &

Valproato de sodio
(anticonvulsivante): usado como
estabilizador de humor, para epilepsia
e convulsoes.
Monitoramento do figado necessario.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Sertralina (antidepressivo - inibidor
seletivo da recaptacao de serotonina):
reduz sintomas de ansiedade e
depressao.

Efeito colateral: dor de cabeca.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Duloxetina (antidepressivo - inibidor
seletivo da recaptacao de serotonina e
noradrenalina): reduz a ansiedade e
alivia dores crdnicas.

Efeito colateral: boca seca.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Venlafaxina (antidepressivo - inibidor
seletivo da recaptacao de serotonina e
noradrenalina): trata depressao e
ansiedade.

Efeito colateral: hipertensao.

+2 Saude Mental, -2 Saude Fisica

Tratamento &

Olanzapina (antipsicotico): controla
sintomas psicoticos e estabiliza o
humor. Usado para controle de
nauseas em alguns protocolos de
guimioterapia.
Efeito colateral: sedacao.

+3 Saude Mental, -2 Saude Fisica

Tratamento &

Fluoxetina (antidepressivo - inibidor
seletivo da recaptacao de serotonina):
reduz sintomas de depressao e
ansiedade.

Efeito colateral comum: insonia.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica se
nao combinado com Estilo de Vida

Tratamento &

Haloperidol (antipsicotico - primeira
geracao). tratamento eficaz para
sintomas psicoticos graves.
Efeito colateral: rigidez muscular.

+3 Saude Mental, -2 Saude Fisica

Tratamento &

Lorazepam (ansiolitico-
benzodiazepinico): reduz a ansiedade
em situacOes de crise. Risco de
sedacao excessiva.

+2 Saude Mental, -1 Saude Fisica

Tratamento &

Risperidona (antipsicotico): controla
sintomas psicoticos.
Efeito colateral: ganho de peso.

+3 Saude Mental, -2 Saude Fisica
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Tratamento & Tratamento & Desafio ﬁf

Diazepam (ansiolitico - | Amitriptilma (antldepresswo: Vocd e<ta sofrend fait
benzodiazepinico): reduz ansiedade triciclico): potente contra depressdo e OCE Iest d 50 retn O CO? cTEItos
rapidamente, minimizando as crises. | dor cronica. coda. cralsin eFrgsos l.e U

Risco de dependéncia. Ffeitos colaterais: boca seca, medicamento. Reavalie seu

sonoléncia. tratamento.
f2 saude Mental, -1 satde Fisica +3 Saude Mental, -2 Saude Fisica -2 Saude Fisica

Desafio ﬁ‘j Desafio ﬁ‘j Desafio iiif

Sentimentos de solidao estao Longas horas de trabalho e prazos Seu medico ajusta seus
aumentando. apertados estdao afetando sua saude medicamentos.
mental.
Escolha uma nova Carta de
-2 Saude Mental, mas ganhe 1 Carta Tratamento.
de Apoio Emocional -2 Saude Mental

Desafio ﬁf Desafio ﬁf Desafio iiif

i\g;(e:iseanflr:ierjg [drr?]aa irolileaddg 22;;e_ciac;er Dificuldade em seguir corretamente o Responsabilidades familiares estao
- 19 , JO8 tratamento. afetando sua saude.
para recuperar a saude mental.
-1 Saude Fisica, -1 Saude Mental -2 Saude Fisica

-2 Saude Mental
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Desafio i%‘f

Os sintomas voltaram com
inNntensidade.

-2 Saude Mental

Desafio iiif

Uma dor inesperada e intensa
aparece durante o tratamento.

-3 Saude Fisica

Desafio iiif

DiscussO0es com familiares ou amigos
tém causado estresse emocional.

-2 Saude Mental

Desafio i%‘f

Vocé nao consegue dormir bem.

-1 Saude Fisica, -1 Saude Mental

Desafio i%’f

Vocé consumiu muita cafeina e esta se
sentindo nervoso e agitado.

-2 Saude Mental

Desafio i%’:f

Voceé esta passando por um periodo
de desmotivacao, o que esta afetando
Ssua capacidade de seguir com o
tratamento e cuidar de si mesmo.

-3 Saude Mental, perde 1 Carta de
Estilo de Vida

Desafio ﬁ‘f

Mudanca de casa ou emprego causa
estresse.

-1 Saude Fisica, -1 Saude Mental

Desafio i%;f

O numero elevado de exames e
consultas esta te deixando exausto.

-1 Saude Fisica, -1 Saude Mental
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Estilo de Vida $X$ Estilo de Vida §X$

Comece uma rotina de exercicios

g Inicie meditacao para reduzir o
fisicos.

estresse.

+2 Saude Fisica
+2 Saude Mental

Estilo de Vida gXi Estilo de Vida %X%

Vocé decide parar de fumar. Encontre tempo para uma atividade
criativa.

+2 Saude Fisica, -1 Saude Mental
+2 Saude Mental

Estilo de Vida gX@ Estilo de Vida %X%

, , Participe de atividades voluntarias.
Adote uma rotina de sono saudavel.

, , , +2 Saude Mental
+2 Saude Fisica, +1 Saude Mental

Estilo de Vida gX%
Adote uma dieta rica em nutrientes.

+2 Saude Fisica, +1 Saude Mental

."O".
Estilo de Vida %X$
(<N

Reduza o consumo de alcool.

+1 Saude Fisica

Estilo de Vida $X$
Passe mais tempo ao ar livre.

+1 Saude Fisica, +1 Saude Mental
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Estilo de Vida $X$

Negocie com seu chefe uma carga de
trabalho mais equilibrada.

+1 Saude Mental

Estilo de Vida gX@

Inicie sessOes de terapia para
gerenciar seus pensamentos.

+2 Saude Mental

Apoio %
Emocional

Participe de um forum de apoio
online.

+1 Saude Mental

Estilo de Vida &

Participe de um grupo de apoio para

compartilhar experiéncias e aprender

com outros.

+2 Saude Mental

Estilo de Vida g)@

Pratigue yoga uma vez por semana
para melhorar sua flexibilidade e
reduzir o estresse.

+1 Saude Fisica, +1 Saude Mental

Apoio %
Emocional

."O".
Estilo de Vida %X$
Q

Organize melhor seu tempo para
equilibrar compromissos e descanso.

+1 Saude Fisica, +1 Saude Mental

."O".
Estilo de Vida %X$
(<N

Reduza a quantidade de acucar na
sua dieta para melhorar sua saude.

+1 Saude Fisica

Apoio %
Emocional
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Apoio %
Emocional

Uma sessao com um terapeuta.

+2 Saude Mental

Apoio %
Emocional

Pratique técnicas de terapia cognitivo
comportamental para lidar com
pensamentos negativos.

+2 Saude Mental

Apoio %
Emocional

Participe de uma sessao de terapia
familiar.

+1 Saude Mental

Apoio %
Emocional

Participe de um grupo de apoio.

+2 Saude Mental

Apoio %
Emocional

Pratique mindfulness diariamente.

+2 Saude Mental

Apoio %
Emocional

Marque uma consulta de
acompanhamento.

+1 Saude Mental, ajuste seu
tratamento

Apoio %
Emocional

Um amigo proximo oferece apoio
emocional.

+1 Saude Mental, +1 Saude Fisica

Apoio %
Emocional

Fortaleca sua rede de apoio social.

+1 Saude Mental

Apoio %
Emocional

Melhore suas habilidades de
enfrentamento atraves da terapia
ocupacional.

+1 Saude Mental
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