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SAUDE MENTAL: UM CONCEITO ESSENCIAL

Tradicionalmente, Satdde Mental refere-se & auséncia de sofrimento
psicolégico. No entanto, esta definicdo & limitada e ndo abrange a
complexidade do conceito. Indubitavelmente, Saldde Mental envolve
também a capacidade de lidar eficazmente com os desafios didrios e a

manutengdo de uma sensacdo global de bem-estar.

O QUE SABEMOS SOBRE PREVALENCIAS...

Em Portugal
e Mais de um quinto da populagcdo sofre de uma perturbagdo psiquidtrica

(22,9%), sendo Portugal o segundo pais com a maior prevaléncia de

doencas psiquidtricas da Europa.

o Entre estas perturbacgdes, as perturbagées de ansiedade sdo as que
apresentam uma prevaléncia mais elevada (16,5%), seguidas pelas
perturbacdes do humor, com uma prevaléncia de 7,9%.

e Portugal & o pais da Unido Europeia em que as pessoas estdo em maior

risco de Burnout!

E nos jovens ?
Sabias que ndo és o/a Unico/a?

e Os dados de um estudo realizado com 5809 adolescentes portugueses
mostram que a saude mental dos jovens merece atencdo: 27,7% referiram
sentir-se infelizes, 17,1% disseram sentir-se tdo tristes que ndo aguentavam
mais do que uma vez por semand e 24,6% referiram ja terem tido
comportamentos autolesivos.

e Estes nUmeros mostram que muitos jovens podem estar a lidar com
tristeza, stress, ansiedade, soliddo ou sofrimento em siléncio. Pedir ajuda

ndo é exagero - & cuidar de ti.

SAUDE MENTAL E
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( CONCEITOS CHAVE )

“Sadde Mental &€ um estado de

“O Bem-Estar refere-se néo

bem-estar no qual cada um & apenas & auséncia de soffimento

capaz de identificar as suas psicolégico mas também &

capacidades, consegue fazer presenca e experiéncia de

face ao stress normal da vida, emocbdes positivas, assim como

estudar de forma produtiva e um sentimento de satisfagéo

proveitoso e contribuir para a global com a vida"

comunidade onde se insere”
\§ VAN J

FALAR DE SAUDE
MENTAL AJUDA-NOS A...

/1.Desenvolver uma atitude mais positiva em\

relacdo a nés proprios;

2.Reconhecer, expressar e regular as emogoes;

3.Estabelecer relagbes mais positivas e
saudadveis;

4.lidar com a mudanca de  papéis,
responsabilidades e desafios dificeis;

5.Conseguir aproveitar diferentes oportunidades;

/

SAUDE MENTAL E

6.Resistir a pressdes sociais;

7.Promover a autoaceitagdo.

\_

AUTOCONHECIMENTO



SINAIS DE ALERTA

1. Qterades de humen
Envolve variagbes extremas e repentinas de
humor. A permanéncia destas alteragdes durante
um longo periodo de tempo pode prejudicar o

funcionamento e relacionamentos da pessoa.

2. Qlteragies de s6ns .. e baica energin,

Inclui dificuldades em iniciar ou em manter o sono.
A privagdo crénica de sono relaciona-se
frequentemente com a sensagdo de baixa energia

e de fadiga fisica e cognitiva.

3. Pertunbacges alimentarnes
Abrange comportamentos de restricdo,

compuls@o ou purga. Assim como, perda e ganho

de apetite abruptas.

4. Bificuldades socinis
Envolve o receio de ser avaliado negativamente,
criticado ou rejeitado por parte de outros em

algum contexto social.

Implica deterioragéio de processos cognitivos, como a
memoria, a linguagem, ou a atengdo. Por exemplo,
dificuldade em concentrar-me, lembrar-me das

coisas ou acompanhar as aulas
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6. Queiras semiticas miltiplas

Abrange sintomas fisicos como dor, tonturas, falta

de ar, coracdo acelerado, tremores ou diarreiq,

que ocorrem devido a alteragbes emocionais.

7. Pensamentos suicidas

Envolve sentimentos de auséncia de propoésito

para viver,

tipicamente acompanhados

por

angustia, soliddo e desesperancga.

DICAS PARA CUIDARMOS DA NOSSA SAUDE MENTAL

ABRANDAR

—

Somos orientados para estar sempre

a fazer alguma coisa, para nos
sentirmos Uteis. Saber parar &€ uma
contudo, &

competéncia  raraq,

fundamental para promover um

bem-estar emocional equilibrado.

)—

,—C COLOCAR LIMITES )—\

Quando dizemos que sim a tudo,
colocamos de parte 0s nossos
limites, valores e vontades. Colocar
limites € uma forma sauddvel de
nos relacionarmos com os outros e

connosco proprios.

/

\L
f—C EXPERIENCIAR )

Ir para o mundo dos sentidos, traz-

NOs para o aqui e agora, e permite-
Nnos comegar a sair da nossa mente
e a viver a nossa vida de uma forma

mais auténtica.

~

-
Y RESPIRAR

)=

respiragcdo mais

Notar a nossa
vezes do longo do diq, respirar mais
mais

devagar ou inspirar

profundomente pode ajudar a
relaxar, equilibrar as emocgbes e

fortalecer a conexdo corpo-mente.

J
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K-C AUTORREGULACAO EMOCIONAL ) ~N

Consciéncia Emocional:
e Estar consciente e atento ds nossas emogoes;
e Rotuld-las corretamente;
e Permiti-las estarem presentes;
e Fazer escolhas que estejom de acordo com o que realmente
importa para nés.
Técnicas de Apoio: Respiracdo diafragmatica, exercicio de

Grounding, relaxamento muscular.

-

.

4 N
Exercicio de Grounding

Entre em contacto com o mundo dos sentidos.
Mentalmente, regista:
e 5 coisas que Vvé,

4 coisas que consegue tocar,

3 coisas ouve,

2 coisas que cheirq,

1 coisa que saboreia. )

(

Respiragdo diafragmatica

1. Inspire durante 3 segundos - encha os

pulmdes de ar, permitindo que o seu
abddémen se expanda 0
2. Retenha o ar por 4 segundos q

3. Expire completamente e contraia o

abdébmen durante 5 segundos
. J
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K-CAUTOCONHECIMENTO>

com uma vida significativa.

“Hoje sinto-me..."

“Uma coisa que me estd a pesar é.."

“Uma coisa que me ajuda quando estou mal &.."

“Uma pessoa a quem posso pedir ajuda é..”

Ter clareza acerca dos nossos valores, daquilo que realmente é

importante para nds, permite-nos fazer escolhas mais congruentes

\) O que é que verdadeiramente importa para mim?
Como quero gastar o meu tempo no mundo? Quais sdo

as causas que quero defender na minha vida?

&

N

y
L

({ AUTOCOMPAIXAO )-\

A autocompaixdo € a capacidade de

nos trartarmos com a mesmad
gentileza, preocupac¢do e apoio que
mostrariamos a alguém de quem

gostamos.

,—( AUTOCUIDADO )-\

Ndo existe sadde mental sem
autocuidado. Cada um de nés tem
diferentes formas de promover o seu
bem-estar, seja através da pratica de
exercicio fisico, alimentag¢do
equilibrada, boa higiene do sono,

apoio psicolégico, etc.

J
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( MENSAGEM FINAL )

Sabias que ndo és ofa Unico/a?

Em Portugal, muitos jovens também passam por dificuldades

emocionais.

Nem sempre é facil falar sobre o que sentimos, sobretudo quando
estamos a passar por uma fase dificil. Reconhecer os sinais, pedir

ajuda e cuidar de nds proprios pode fazer a diferenca.

Pedir ajuda ndo & exagero, € cuidar de ti !

L N J .
Se estds a passar por algum

desafio, ou se sentes que
gostavas de melhorar o teu

autoconhecimento, podes
entrar directamente em
contacto connosco!

Falar de satide mental e
bem-estar pode ser dificil!
Principalmente para quem estd
atualmente com dificuldades, mas
NAo ignores os sinais.
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