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Sauc antal






10 de Outubro
Dia Mundial
da Saude Mental

Segundo a Organizacao Mundial de Saide (OMS), saude
mental € um estado de bem-estar em que o individuo tem
percep¢ao do seu potencial, consegue lidar com o stress do dia-
a-dia, trabalhar de forma produtiva e contribuir para a sua

comunidade.



O que pode influenciar a saude

mental?

Aspectos Biologicos: Genética, Género, Idade.

Aspectos Psicologicos: Processos Cognitivos como o nivel de

resiliéncia a factores de stress;

Aspectos sociais: Cultura, Valores, Religiao




Podemos entao apontar como
causas da doenca mental...

...a conjugacao da nossa base genética com o meio que

nos envolve que pode ser facilitador/desencadeador da

doenca.




Como se manifesta a doenca
mental?

- Neurose

- Psicose




NEUROSE:
Na neurose o individuo tem plena consciéncia dos
seus actos, mas hao consegue controla-los.
Por exemplo: Perturbagao Obsessivo-

Compulsiva, depressao, ansiedade.

O que distingue a neurose da normalidade é:
(1) a intensidade do comportamento;
(2) a incapacidade do individuo de resolver os conflitos

de forma satisfatoria;



PSICOSE:

A Psicose € um quadro psicopatologico no qual se verifica
"perda de contacto com a realidade".

Nos periodos de crises mais intensas podem ocorrer
(variando de caso a caso) alucinagoes ou delirios,
desorganizagao psiquica que inclua pensamento
desorganizado e/ou paranoide, agitacao psicomotora,

sensagoes de angustia intensa e insonia severa.



Milhoes de pessoas no mundo inteiro sofrem de algum tipo de

perturbacao mental, que podem causar um imenso sofrimento,
isolamento social, diminuicao da qualidade de vida, diminuigao da

produtividade no trabalho e até aumento da mortalidade.

Um em cada quatro pacientes que se dirigem aos servigos de saude

tem pelo menos uma doenga mental.

As doencas mentais ja sao consideradas o mal do séc. XXI.




Tipos de Transtornos Mentais

Esquizofrenia- perseguicao e confusao com
realidade;

Depressao- dificuldade da pessoa sentir prazer no
que ela antes gostava de fazer;

Transtorno bipolar — ciclos de variagao do humor
Neurose- medo, preocupado;

Histeria- dissociacao e conversao;

Panico- paralisagao;

Fobia- angustia relacionada a causa especifica
TOC —Transtorno Obsessivo Compulsivo —
tendeéencia a se ter pensamentos persistentes
Sinais de Alerta



Mitos associados as doencas mentais:

I.As doencas mentais ndo tém cura

As doencas mentais tratam-se e a maior parte dos doentes
recuperaram a saude.As doengas mentais devem ser encaradas do

mesmo modo como se olha para as doengas fisicas.

2. Pessoas com doencas mentais sao perigosas

Nao. Os doentes mentais nao representam perigo, contudo devem
ser tratadas adequadamente e inseridas na comunidade, sem medo
ou exclusao. Assim, dentro das suas limitacoes, poderao levar uma

vida normal, feliz e produtiva.



3. A doenca mental esta relacionada com pouca inteligéncia

Em geral a doenga mental, tal como outras doencas fisicas, pode
afectar qualquer pessoa, independentemente da sua idade, emprego

ou habilitagcOes escolares.

4. A doenca mental é causada por fragueza individual (é dos fracos)

Estas pessoas nao escolhem ficar doentes, trata-se de uma

doenca e nao de uma fraqueza de personalidade.



5. A doenca mental € pouco comum

Doencas mentais (ansiedade, depressao, esquizofrenia, etc.)
podem afectar qualquer pessoa em qualquer época da sua vida.
Podem causar mais sofrimento e incapacidade que qualquer outro

tipo de problema de saude.




Ha qualquer coisa que nao esta bem com alguém que

conheco...

Lista de pistas importantes a considerar:

» deixou de falar com familiares ou amigos

» perdeu a vontade e motivacao para as actividades habituais

» comecou a ficar com medo(s) ou com desconfiancas sem motivo
» deixou de se alimentar ou come as escondidas

» dorme mal ou nao consegue dormir toda a noite

» comecou a ter ideias estranhas

» ouve vozes que mais hinguém consegue ouvir

» tem graves dificuldades de concentracao

» diz ou escreve coisas que nao fazem sentido @

» abusa de alcool ou drogas



Como posso ajudar...

» Incentivar a pessoa a procurar um médico/psicoélogo
» oferecer suporte, acompanhando a pessoa ao médico/psicologo
» S€ a pessoa recusa tratamento, procure o técnico para o aconselhar e

orientar.

Cuidar sim, discriminar nao. Cada ser humano nasce e
desenvolve-se de maneira unica. Nenhuma pessoa € igual a outra,
reconhecer isso é fundamental para compreender e respeitar 0s

diferentes.




O papel do psicdlogo...

...vai escutd-lo e ajuda-lo a identificar suas dificuldades e necessidades,
ajuda-lo a reflectir a respeito delas e das suas causas criando meios para

tratar estes conflitos, gerando, assim modificagoes positivas na sua vida.

A Psicoterapia pode, realmente, trazer-lhe muitos destes beneficios, mas é
importante que se saiba que isso leva tempo e requer esforco e disciplina
do paciente.

E um processo muitas vezes doloroso, mas que traz como recompensa o

amadurecimento, o crescimento e o desenvolvimento pessoal.




Quando procurar um psicélogo...

- problemas que surgem em algum campo da vida (pessoal, social, profissional,
afectivo);
- orientacoes e esclarecimentos;

- a até mesmo pela busca de autoconhecimento.

Entre outros motivos podemos destacar:

- perdas (de um ente querido, emprego, separagao conjugal, etc);

- problemas de relacionamento interpessoal com a familia, amigos, colegas de
trabalho, conjuges, etc;

- depressao, stress, inseguranca, ansiedade, panico, entre outros.



COMO PROMOVER A SUA SAUDE MENTAL

o Aceife-5e 2 5 mesmo \

ra, religio, sexualidade e experiéncias € facil sentimo-nos ameagados por
(OMATHI0S N3 Pessoa que Somos,  Pessoas diferentes. Sentr-se-d melhor e
Todas as pessoas 1ém o direit de ser  aPrendera mais se consequir aceftar as

iadas inclusivamente voce Outras pessoas, apesar das suas dife-
TSPENGD, ' rencas. Todos 1ém qualquer coisa para
oferecer.

«  Converse sobre isso
H ? A maioria das pessoas sente-se isolada
} . e enredada nos seus problemas. Por
=% vezes, partilhar aquio que sente pode
' ser uma mais-valia. Se nao tem nin-
quém com quem falar, pode procurar o
técnico de saude.

e b g

. Adgquira novas competéncias

Aprender uma nova competéncia pode
ncrementar a sua ::mﬁmga -esefor
por prazer, melhor.



. Seja um bom ouvinte

Saber ouvir € um dom. Mais do que ofe-
recer conselhos, vocé pode ajudar
g ;Wias Z:,ue;aﬁj :a"dg —— we"m »  Mantenha-se em contacto com a sua fami-
fala. Ouca, sem fazer julgamentos e cer- lia € com 0s seus amigos

tificando-se de que compreendeu 0 que g - i :
g A familia e 0s amigos 3o importantes, especial-

mente em alturas dificeis. Nao tem que ser forte
e enfrentar tudo sozinho. Esteja presente quan-

do precisarem de si e deixe que 0s outros este-
jam presentes quando precisar deles, Seja um
bom amigo - mantenha-se em contacto!

»  Mantenha-se activo

. Envolva-se

Conhecer pessoas novas e envolver-se em pro-
jectos pode fazer toda a diferenca para si e para
0s outros. Junte-se a um clube ou ofereca os
seus servicos como voluntario. Essa experiéncia
pode ser muito compensadora e ajuda-lo-a a
sentir-se menos sozinho.

O exercicio regular constitui uma ajuda para
quem se sente deprimido ou ansioso. Pode dar-
Ihe, também, mais energia. Encontre uma activi-
dade fisica que Ihe dé prazer—um desporto de

equipa, natacdo, caminhar ou dancar.



o Nao se limte a sobreviver, desfrute a vida
em plenol

Quando esti a vivenciar um periodo dficl pode ¢ Na0 Use 0rogas

ser que fudo 0 que consiga fazer seja apenas O yso de drogas ilegais pode provocar proble-
sobreviver. Porém, viva um dia de cada vezend  mag ag nivel da saiide mental. Se tem um pro-
séja demasiado exigente consigo. Tre algum tem-  hema de aditividade, fale acerca disso com
PO para s, se precisar. Lembre-se que nem 0d0s gy iany maie priximo ou com um técnico de
05 dias 530 cinzentos e, mais cedo ou mais tarde, satide

a Primavera acabara por chegar, -

¢ Inicie uma actividade criativa

Qualquer actividade criativa pode ser benéfica,
£aso se sinta ansioso ou em baixo e aumentara
a sua autoconfianga. A musica, a escrita, a pin-
v Reae tura, 0 desenho, a poesia, ou a cuinaria, Tente

Tente aranjr empo para i Encabie po sey da BNoontrar alguma ocupagao que he dé prazer.

00ISas Que 0 audem a descontrar - ef, ouvIr
mUsIca, rezar ou medtar - qualquer coisa que

qoste & que o relae. .  Pegaajuda

Todas as pessoas precisam de
ajuda esporadicamente. Nao faz
mal pedir ajuda, ainda que pen-
se que e dificil — quer seja aos
amigos ou a familia, ao seu
medico




OBRIGADO



