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S?gde Saude
Fisica Mental




Saude Mental: Definicao

total bem-estar
bem-estar subjetivo autoeficacia
autonomia competéncia







Saude Mental

Dados Epidemiologicos




Dados Epidemiologicos

Nivel Internacional:

® As doencas mentais afetardo, ao longo da vida, 20-25% da
populacao mundial;

® Essas doencas sao responsaveis por 15-20% do total de anos de
vida perdidos, devido a incapacidades varias ou défices de
ajustamento;




Dados Epidemiologicos

Em Portugal:

Discrepancia entre a procura dos servicos de saude mental e a prevaléncia de
perturbacdes psicopatoldgicas: pelo menos 5 a 8% da populacao sofre de
uma perturbacao psicopatologica de certa gravidade em cada ano, mas
apenas 1.7% da populacao estabelece contacto com os servicos de saude
mental;

O Internamento consome a maioria dos recursos (83%);

Recurso preferencial aos servicos de urgéncia, dificuldades na acessibilidade a

servicos especializados e dificuldades na continuidade de cuidados;

= Equipas de saude com reduzido numero e diversidade de técnicos;

Coordenacdo Nacional para a Saude Mental
Plano de Saude Mental 2007-2016
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Saude Mental
Fatores de Risco e Protetores

FATORES DE RISCO FATORES DE PROTECAO

Risco genético Relacao familiar estavel
Acontecimentos de vida Suporte social
negativos Sucesso académico
Vinculacao insegura Sucesso profissional
Baixa autoestima Relacdes interpessoais
Baixa autoeficacia funcionais




Fatores Protetores

Importancia de relagoes interpessoais saudaveis




Saude Mental
O comportamento verbal

Autoafirmativo
Assertivo

Capacidade de autoafirmar os proprios direitos, sem se deixar

manipular e sem manipular os outros.




A assertividade facilita a negociacao

interpessoal, a resolucao de problemas!




Saude Mental

Estilos de vida saudaveis




Saude Mental
Estilos de vida saudaveis

Ter relacoes sociais frequentes;

Viver num meio ambiente seguro;

Manter controle regular sobre a saude fisica;

Praticar exercicio fisico regularmente;




Saude Mental
Estilos de vida saudaveis

Ter ou procurar um trabalho estimulante em relacao ao qual fixam

metas e objetivos desafiantes, mas nao irrealistas;

Consumir alimentacao de qualidade, variada e em quantidade
moderada;

Descansar o suficiente, mas com moderacao;

Partilhar as atividades recreativas com amigos e familia;

Manter rotinas no dia-a-dia.




Saude Mental

A outra face da moeda:
A doenca mental e o suicidio




A Depressao
Sintomas

Humor deprimido;

Falta de interesse e prazer;

Alteracoes significativas de peso;

Alteracdes de sono;
Fadiga ou perda de energia;

Sentimentos de culpa ou inutilidade excessivos;

Dificuldade de concentracao, dificuldade em tomar decisdes;

Pensamentos sobre a morte, ideacao suicida, tentativa de

suicidio.




Sera possivel PREVENIR

atos suicidas?




O suicidio é um fendmeno complexo e

multideterminado.




Fatores de Risco para o Suicidio?




Fatores Protetores dos Atos
Suicidas




Sinails de Alerta




Quem pode ajudar?

= Qualquer pessoa pode tomar uma atitude

ativa perante outra que evidencie sinais de
mal-estar psicolégico intenso.

= Todos nds podemos tentar:

= Ajudar alguém a viver melhor.

= Ajudar alguém a procurar ajuda profissional.




Servi¢os de ajuda disponiveis

Registar!

Linhas de apoio

- SOS Voz Amiga: 21 354 45 45
91 280 26 69; 96 352 46 60
Atendimento das 16 as 24h
Lisboa

- Escutar - Voz de Apoio: 22 550 60 70
CEIE!

- Telefone da Amizade: 22 832 35 35
Porto

- Servigo Saude 24: 808 24 24 24

Sites de interesse

- Sociedade Portuguesa de Suicidologia:

- Nucleo de Estudos do Suicidio:

- Feliz Mente

Instituicoes de Saude

Locais:
- Centro de Saude Local

- Hospital Central do Algarve -
289 891 100

- Servigcos Municipais

www.spsuicidologia.pt
www.nes.pt

http://felizmente.esenfc.pt/felizmente/




Muito obrigada pela vossa atencao!

Marta Bras
mbras@ualg.pt




