DOENCAS MENTAIS
NAO TEM DE SER
UM BICHO
DE SETE CABECAS!




SAUDE E
DOENCA MENTAL

A salde mental € mais do que a simples auséncia de doenca e pode
alterar-se ao longo da vida.

Se este equilibrio mental se alterar de forma intensa e prolongada,
provocando angustia e perda de funcionalidade, podemos desenvolver um
problema de saude mental e, nalguns casos, cumprir 0s critérios de diagnostico
para algum tipo de doenca mental.

Existem diversas doencas mentais que podem ter uma expressao
ocasional ou sistematica e tém impacto quer na vida da pessoa quer na vida
daqueles que a rodeiam.

VIVER COM
A CONDICAQ

SINTOMAS, DIFICULDADES E LIMITACOES

Os sintomas podem surgir de forma repentina ou desenvolver-se gradualmente.
Dependendo da doenga, existirdo diferentes sintomas caracteristicos que poderao
oscilar com o tempo.

A doenca mental associa-se a deterioracdo do funcionamento e qualidade
de vida, levando a dificuldades na manutenc¢io da rotina, com impacto na vida
pessoal, profissional e social. Podem surgir dificuldades em realizar atividades
diarias, como cuidar de si, ir ao supermercado, dormir € envolver-se em atividades
de socializacao e lazer.

REPENTINA

GRADUAL




SINAIS DE ALERTA

E importante ndo confundir os sinais de alerta com sentimentos naturais e
que duram poucos dias. Podemos considerar um sinal de alerta quando € intenso,
tem a duragao de varias semanas com sofrimento associado e tem impacto no
dia a dia. A experiéncia de cada pessoa € unica, mas mudancas na forma como a
pessoa pensa, age € experiencia o mundo s&o sinais de alerta.

Isolamento social

Mudancas no sono
€ energia

Evitar recorrentemente certas situacoes, falar sobre coisas que nao
existem, pensar em magoar-se € sentir-se incapaz de estudar, trabalhar ou
socializar podem ser sinais de alerta.
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Dificuldades em regular as
emocoes, ficando faciimente
irritado ou agitado

Mudancas de humor
€ comportamento

Parar de cuidar de si
e ter comportamentos de risco

Sentir-se extremamente
triste ou euforico

Preocupacao e/ou

Ter perdido a esperanca
medo constante

e baixa autoestima




0 QUE PROVOCA
“A CONDICAO"

CAUSAS FE FATORES DE RISCO

A saude mental pode alterar-se ao longo da vida, devido a fatores genéticos,
bioldgicos e psicologicos, bem como a condigdes sociais adversas e fatores
ambientais.

As perturbacdes mentais sdo doencas complexas e parecem resultar de
uma combinacédo de fatores genéticos, que torna a pessoa vulneravel, com fatores
ambientais, que agem sobre essa vulnerabilidade para desencadear a doenca. No
entanto, experienciar estes fatores ndo significa que ira desenvolver a doenca.

Existem fatores de risco que potenciam o aparecimento de doenca mental,
assim como o estilo de vida e 0 momento da vida em que se encontra, por isso
deves adotar medidas promotoras de saude mental.

Desequilibrios quimicos
€ eventuais altera¢des no
tamanho e ligacdes em

certas areas do cérebro. Q
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Eventos stressantes e traumaticos, mudancas
na vida, exposicao a substancias, condi¢cdo
socioecondomica e de saude.

Genética

M ter um familiar Fatores
‘ diagnosticado Ambientais

O plano de intervencdo varia de pessoa para pessoa € permite gerir
a condicao e melhorar a qualidade de vida e participacao social. De uma forma
geral deve incluir uma combinacdo de diferentes intervencdes e adocao
de habitos promotores de saude mental, como a pratica de exercicio fisico,
padréo de sono regular e alimentacao equilibrada.

Tem por base a utilizagcdo de medicamentos com o objetivo
de reduzir ou até mesmo cessar a sintomatologia.

Falar com o0 medico sobre 0s riscos e beneficios, possiveis efeitos
secundarios e preocupac0oes ira permitir avaliar a necessidade
de alterar o tratamento. Podera ser necessario experimentar diferentes
tipos de medicacéao até encontrar a que melhor se adequa.

Pretende ajudar a gerir a doenca e situacdes de crise, atraves
da alteracao de padroes de pensamento e comportamento.
Permitem diminuir o risco de recaida, reduzir o nimero de hospitalizacdes
€ promover a ades&o ao tratamento.

Existem diferentes modelos de intervencao e pode ser realizada
individualmente ou em grupo, pelo que deves procurar o que mais
se adequa a situacdo. E importante para a pessoa e para a familia,
uma vez que fornece apoio, informacao e estratégias.
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Se achas que tens alguns dos sintomas mencionados ou conheces alguém
que esteja a experienciar estes sintomas, o melhor € solicitar observacao por um
profissional de saude. Deves procurar ajuda junto do

tal como um psiquiatra ou um
psicologo.

Em caso de crise (emocional aguda)
ou risco de vida deves recorrer a:
v Linha Saude 24 - 808 24 24 24
(selecionar 4);
N Servico de urgéncia hospitalar
do SNS (com valéncia de psiquiatria);

Outras entidades as quais podes
recorrer:

N Conversa Amiga
808 237 327 / 210 027 159
- das 15h as 22h;

Podes dirigir-te a associagdes de apoio
a doentes e familiares que existem
nas diversas areas do pais.

v SOS estudante
239484 020 - das 20h a 1h;

v Linha SOS Voz Amiga

213 544 545 /912 802 669

/963 524 660 - das 16h as 24h
e/ou 800 209 899 - das 21h as 24h;

N VOADES (Vozes Amigas
da Esperanca)
222 030 707 - das 20h as 22h.

v Voz de Apoio
225506 070 -das 21h as 24h

v Telefone da Amizade
228323 535 - das 16h as 23h
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COMO LIDAR COM
“A CONDICAQ”
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NS PRA,
N\

\ Incentiva a procurar ajuda
profissional e a manter o plano
de tratamento

“ARES E AMIGOS

N Conhece o plano de
situagéo de crise e ajuda a
identificar os sinais de alerta

N Sé empatico
€ nao julgues

N Pergunta como podes ajudar

N Informa-te sobre
a condigcéo de saude

N Facilita e
encoraja a rotina diaria
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N Procura ajuda
profissional e grupos
de apoio

N Informa-te sobre
a condigdo de saude

N Mantém
N Tem um plano para 0 contacto com
situacdes de crise para, quando pessoas de confianca
necessario, saberes como agir

N Sé paciente contigo. O
tratamento pode levar algum
tempo ate fazer efeito

N Mantém rotinas equilibradas e evita
0 consumo de substancias. Pequenas
mudangas no estilo de vida podem melhorar
0 bem-estar e ajudar na recuperagao
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SAUDE MENTAL

As doencas mentais ndo tém
de ser um bicho de sete cabecas!
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