10 Mandamentos para
Preservar a sua Saude Mental

|. Pense de forma positiva.

Il.Mantenha-se em contacto com amigos. Co-
nhega novas pessoas.

I1l.Mantenha-se activo.

I\V.Aprenda com os erros. Somos todos dife-
rentes e todos imperfeitos. Todos temos al-
go para oferecer e algo para aprender!

\/.Tente compreender os que o rodeiam e en-
coraja-los.

\/l.Cultive bons habitos! O exercicio regular
aumenta os niveis de bem-estar. Ndo abuse
do dlcool e ndo consuma drogas.

\/Il.Descubra e alimente os seus talentos.

VIll.Ndo desista. N3o complique a sua vida
desnecessariamente. Defina objectivos a
alcangar e caminhe em busca dos seus so-
nhos. O sucesso na vida é tal como uma ma-
ratona.

IX.Relaxe. Dispense diariamente pelo menos
10 minutos em actividades que o facam sen-
tir-se relaxado: musica, escrita, pintura, ...

X.Fale acerca do que lhe preocupa e pega aju-
da. Ao sentir-se fisicamente doente vai ao
médico, por isso em nada se deve sentir em-
baracado ao procurar ajuda profissional para
a sua saude mental

“Um problema partilhado,
é um problema dividido”.

“O pessimista queixa-se do vento, o
optimista espera que ele mude e
o realista ajusta as velas.”

William George Ward

Por isso seja realista...
e cuide da sua saude mental!
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Q LHA PELA TUA

SAUDE MENTAL!

SEM SAUDE MENTAL,
NAO HA SAUDE!



Saude Mental:
O que é?

Estado de bem-estar em que se é capaz de rea-
lizar as proprias habilidades, adaptar ao stress
do quotidiano, trabalhar produtivamente e
contribuir para a sociedade.

(Organizagdo Mundial da Saude, 2001)

SOMOS RESPONSAVEIS PELA NOSSA
SAUDE E PELO NOSSO BEM-ESTAR
Mas ndo nos podemos culpar se por ventura
nos sentirmos mal... Podemos sim fazer algo
para nos sentirmos melhor!
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Ninguém esta
livre!
1 em cada 4 pessoas
vé afectada a sua sau-

~ de mental em alguma
\kl etapa da sua vida.
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Certas experiéncias de vida, positivas ou negati-
vas, podem afectar a nossa salide mental.

A perda de alguém querido, o fim de um relaci-
onamento, a entrada / saida da escola /
universidade/trabalho, o ter um filho, ir de fé-
rias... pode originar grande stress e uma dificul-
dade de ajustamento a estas situagdes.

Preocupe-se com a
sua saude mental!

E necessario ter consciéncia da nossa satde
mental e do que a afecta...

Sob certas circunstancias é normal sentirmo-nos
deprimidos, irritados, culpados ou ansiosos.
Contudo, quando estes sentimentos persistem
por um longo tempo sem uma boa razdo, pode-
rao indiciar um problema ao nivel da salde
mental que requer atengao e ajuda profissional.

Problemas de Saude Mental e
suas consequeéncias...

e Afectam o funcionamento do individuo

e Geram grande sofrimento emocional

e Qualidade de vida fica diminuida

o Tém efeitos negativos no desempenho acadé-
mico / profissional

e Alienagdo, estigma e discriminagdo

“Conhece alguém...?!”

Se pensa que alguém que
conhece esta a enfrentar
certas dificuldades, procu-
re pelos sinais e sintomas e
fale com o mesmo.

Alguns SINAIS de proble-
mas de saude mental:

Isolamento (dos amigos,
familiares, escola, trabalho ou outras areas em
gue tinha grande interesse),

Grande mudanga no humor ou respostas
inapropriadas para certas situacoes,

Perturbagdo ao nivel do sono (ndo dormir o
suficiente ou dormir em excesso),

Perturbagdo ao nivel dos padrdes de alimen-
tacao (aumento ou perda de apetite),

Preocupagdo e obsessdo acerca de um as-
sunto particular,

Desinteresse pela sua aparéncia pessoal ou
responsabilidades pessoais,

Quebra na performance escolar / profissio-
nal / hobbies,

Fazer coisas que ndo fazem sentido para os
outros ou ouvir / ver coisas que ninguém con-
segue ver ou ouvir.



