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ESTATISTICAS MUNDIAIS

e Em 2019, quase um bilhao de pessoas viviam com um
problema de saude mental (14% sao adolescentes);

e Pessoas com problemas de saude mental graves morrem em
média 10 a 20 anos mais cedo do que a populacdao em geral;

e /1% das pessoas com psicose em todo o0 mundo nao recebem

servicos de saude mental;

WHO, 2022



ESTATISTICAS MUNDIAIS

e O abuso sexual infantil e a vitimizacao por bullying sao as
principais causas da depressao;

e A depressao e aansiedade aumentaram mais de 25% no

primeiro ano da pandemia.

WHO, 2022



https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide
https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide

ESTATISTICAS NACIONAIS

22,9% dos portugueses sofre de uma perturbacao psiquiatrica;
Portugal € o sequndo pais com a mais elevada prevaléncia de
doencas psiquiatricas da Europa;

As perturbacoes de ansiedade sdao as que apresentam uma
prevaléncia mais elevada (16,5%), seguidas pelas perturbacdes
do humor ( 7,9%);

33,1% das pessoas diagnosticadas com perturbacoes

psiquiatricas recebe cuidados adequados.

(SPPSM, 2019)



Pode trabalhar produtivamente Percebe as suas proprias capacidades

A Saude Mental é um

estado de bem-estar

em que a pessoa...

Pode lidar com o stress do dia-a-dia



“RECURSOS” MAIS CONSENSUAIS PARA A SAUDE
MENTAL

— MENTE SA EM CORPO SAO
- EXERcCICIO

- NUTRICAO

TEMPO DE DESCANSO

— ADAPTACAO

- LIGACAO
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DOENCA MENTAL

A doenca mental é caraterizada por alteracdes do pensamento, do
humor, da energia e/ou do comportamento que resultam na

incapacidade de lidar com os desafios e rotinas do dia-a-dia.
< DEPRESSAO >

PERTURBACAO
BIPOLAR

ESQUIZOFRENIA

PERTURBACOES
DA ANSIEDADE

DEPENDENCIA

ALCOOL WHO, 2022
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LITERACIA EM SAUDE

COMPETENCIAS COGNITIVAS E SOCIAIS PARA ACEDER A INFORMACAO
E UTILIZA-LA PARA MANTER E PROMOVER UM BOM ESTADO DE SAUDE
(OMS, 1998)

ESTUDOS REALIZADOS EM PORTUGAL IDENTIFICARAM QUE OS PORTUGUESES TEM UM NIVEL DE
LITERACIA EM SAUDE INADEQUADO, INFLUENCIANDO NEGATIVAMENTE OS RESULTADOS EM

SAUDE, A UTILIZACAO DOS SERVICOS E OS GASTOS EM SAUDE (SAUDE QUE CONTA, 2012).
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E a ajuda que alguém presta a uma pessoa que esta num
momento de crise ou a desenvolver um problema relacionado
com a saude mental, até que receba ajuda profissional ou que a

situacao de crise seja resolvida.




PRESERVAR A VIDA;
EVITAR QUE O PROBLEMA SE AGRAVE;
PROMOVER A RECUPERACAO;

PROPORCIONAR CONFORTO.

(KITCHENER ET AL, 2017)




O QUE FAZER NA PRIMEIRA AJUDA EM
SAUDE MENTAL?




Deixar de participar em atividades que gostava;
Isolamento;

Faltar ao trabalho ou a escola;

Insonia;

Alteracao do comportamento (ansiedade, tristeza,

irritabilidade, culpa);

MENTAL
EM ALERTA




Comportamentos autodestrutivos;
Consumo de substancias;
Descuidado na sua higiene pessoal,;

Sentimento de desesperanca.
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RECURSOS

it’s time to talk. it’s

let's end mental bealth diccriménation

for better mental health

time to change



QUAL A ABORDAGEM MAIS CORRETA A UMA PESSOA
COM PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL?










TENDENCIA

« TENTAR ANIMAR
« ACONSELHAR

e« MOSTRAR O LADO POSITIVO
« DAR SOLUCOES

Pode ter um efeito negativo (oposto)
porque a pessoa pode sentir-se pouco
compreendida, nao estar disponivel,

preparada e com energia.




« ESCUTA ATIVA
el . EMPATIA

e NAO JULGAMENTO

PALAVRAS/FRASES “PODEROSAS?”

« COMO ESTAS? «0 QUE PRECISAS?
« COMO TENS ESTADO? «0 QUE E QUE ACHAS QUE TE IA AJUDAR?
« COMO TE SENTES? « COMO E QUE EU POSSO AJUDAR?



COMO AJUDAR OS OUTROS?

FRASES A EVITAR

“TU DE




e As estatisticas internacionais e nacionais dao conta de

numeros preocupantes de saude mental na populagao;

e A saude mental € mais do que a auséncia de doencga, é saber

utilizar todo o potencial na nossa vida;

e A doenca mental envolve varios problemas que resultam na

incapacidade em lidar com os desafios e rotinas do dia-a-dia;



e E importante conhecer e estar atento aos sinais de alerta;

e A literacia em saude (saude mental) permite ter os conhecimentos

e as capacidades para ajudar os proprios ou outras pessoas;

e A primeira ajuda envolve a mobilizacao de um conjunto de
competéncias para ajudar alguém que esta em crise ou em risco de

desenvolver um problema de saude mental.
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CAIXA DE PRIMEIROS SOCORROS PARA A VIDA

e BALAO: Inspira, expira e n3o pira
e PENSO RAPIDO: Sarar as feridas
e COMPRESSAS: Limpar as lagrimas

e CORACAO: Fazer tudo com amor +

e SMILE: Sorrir sempre para a vida

KIT DE PRIMEIROS SOCORRDS

e ESTRELA: Para iluminar o caminho
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e REBUCADO: Adocar a vida




