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Fortalecer a liderança e promover a gestão eficaz na área da saúde 
mental

Prestar serviços integrados capazes de dar resposta às 
necessidades das pessoas e que estejam inseridos na comunidade

Implementar estratégias de prevenção e de promoção na área de 
saúde mental

Reforçar os sistemas de informação , 
investigação

Fonte: 
http://www.janssen.pt/projeto_integra



De saúde mental 
toda a gente 

percebe…

Será?

Níveis de Literacia Baixos

• Dificuldades na identificação dos principais sinais e sintomas das

perturbações mentais; - reconhecimento tardio e uma procura de ajuda

inadequada;

• Défice de conhecimento e utilização de estratégias de autoajuda;

• Défice de conhecimentos sobre a primeira ajuda em saúde mental –

como ajudar um amigo com um problema de saúde mental.

Identificação

Primeira Ajuda

Encaminhamento

Apoio





Conceitos

Saúde

Saúde Mental

Saúde Mental Positiva

Conceitos

Indivíduo /Contexto – interação social - …..



O QUE É SAÚDE MENTAL?

A OMS define saúde mental como “Um estado debem-estar no qual o

indivíduo realiza as suas capacidades, pode fazerface ao stress normalda

vida, trabalha de forma produtiva e contribui para a comunidade em que

se insere”

Outras definições:

Saúde mental– bem estar psicológicoou ausência de problemasde saúde

mental

Contínuo que vai desde a boa (positiva) saúde mental até à doença mental. Ao

longo do ciclo vital e em função de várias circunstâncias, cada pessoa, poderá

alterar o seu posicionamento neste continum.

Boa saúde mental – significa ter um bom funcionamento cognitivo , ser capaz

de controlar as emoções , interagir socialmente de forma adequada,…



• “I believe mental health is 
a state of awareness about 
your mental state - to a 
level where you are 
capable of not only 
knowing that you need 
help when you need it, but 
also capable of reaching 
out for it.

If this state is maintained I 
believe a person is 
mentally healthy.” 

Um cidadão com Distúrbio Bipolar, 2009

(Edvard Munch, 1893)

Aproveitar ao máximo o teu potencial;

Lidar bem com a vida no dia a dia;

Desempenhar bem o teu papel na escola, na relação com a famíli a e os teus amigos.



Uma visão da  saúde mental,…

Bem-estar

Sofrimento

Doença Saúde
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Bem-estar

Sofrimento

Doença Saúde

Doença mental

Saúde mental

Saúde mental 
positiva



Pessoa

Educação

Saúde física

Habitação

Emprego

Ambiente Economia

Cultura

Familia/grupo

Saúde (mental)



Uma visão da  saúde mental,…

1) Intensidade

2) Duração

3) Impacto na vida,…



Saúde mental (Em síntese)

1. Não se sentir doente; 

2. Ausência de doença mental;

3. Uma capacidade de resistência e/ou de rápida 

recuperação;

4. Comportamento – “estilos de vida saudáveis”;

5. Energia e vitalidade;

6. Relacionamento social;

7. Capacidade – ser capaz de fazer “coisas”; 

8. Bem-estar psicossocial.

Blaxter (1990)



Porquê Saúde Mental Positiva?Porquê Saúde Mental Positiva?

Início do seculo XX- Higiene Mental. 
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positiva

1948- OMS- “Saúde: o nível máximo de bem-estar físico, psicológico e social”.1948- OMS- “Saúde: o nível máximo de bem-estar físico, psicológico e social”.



PSICOLOGIA POSITIVA

PSICOLOGIA POSITIVA: viver uma vida plena 

inclui:

SATISFAÇÃO ���� Viver com alegria, 
felicidade e prazer = ter emoções
positivas.

ENVOLVIMENTO ���� Viver o melhor de si. 
Usar as próprias forças e virtudes de 
caráter.

SENTIDO ���� Encontrar um sentido na
vida.

RELACIONAMENTOS ���� Ter
relacionamentos saudáveis, com vínculo e 
apoio mútuo.

Âmbito da SM+Âmbito da SM+

Manter
Fortalecer
Maximizar

Incrementar

O nível 
de

Bem-estar
Mental

+ SM - Resiliência+ SM - Resiliência



Saúde Mental PositivaSaúde Mental Positiva

Organização Mundial de Saúde (OMS, 2001): 

Saúde Mental Positiva é um estado de bem -estar no qual
o individuo:

�Pode desenvolver suas própias habilidades

�Pode lidar com os agentes stressores normais da vida

�Pode trabalhar de forma produtiva e com satisfação

�É capaz de fazer contribuições para a comunidade
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SM+ é ter capacidade para:SM+ é ter capacidade para:

• Disfrutar da  vida

• Lidar favoravelmente com eventos de vida

• Sentir-se bem emocionalmente

• Ter valores éticos

• Estar conectado socialmente e manter o respeito

pela cultura, pela equidade, pela justiça social e 

pela dignidade pessoal.
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Modelo Multifactorial 
de Saúde Mental Positiva

Modelo Multifactorial 
de Saúde Mental Positiva

F1
Satisfação

Pessoal

F3
Autocontrolo

F4
Autonomia

F2
Atitude

Pró-social

F5
Resolução de Problemas

e
Auto-atualização

F6
Habilidades de

Relacionamento
Interpessoais

Saúde Mental PositivaSaúde Mental Positiva



Factor 1: SATISFAÇÃO PESSOAL
• Autoconceito

• Autoestima

• Satisfação coma  própia vida

“MODELO” MULTIFACTORIAL DE SM+

Factor 2: ATITUDE PRÓ-SOCIAL
• Capacidade de ajudar e apoiar os outros

• Capacidade de aceitar os outros e os factos 

sociais diferentes



Factor 3: AUTOCONTROLO

• Equilibrio emocional 

• Capacidade para lidar/ gerir o stress

• Capacidade para lidar / gerir situações de conflito

• Tolerar a ansiedade e o stress. 

“MODELO” FACTORIAL DE SM+



“MODEL” FACTORIAL DE SM+

Factor 4: AUTONOMIA

• Autorregulação do seu comportamento

• Capacidade para desenvolver critérios de decisão

• Segurança pessoal / auto-confiança



Factor 5: RESOLUÇÃO PROBLEMAS / AUTO -
ATUALIZAÇÃO

• Capacidade de análise

• Habilidade para tomar decisões

• Capacidade para adaptar-se às mudanças /   flexibilidade

• Atitude de crescimento pessoal contínua

“MODELO” FACTORIAL DE SM+



“MODELO” FACTORIAL DE SM+

Factor 6: HABILIDADES DE 
RELACIONAMENTO INTERPESSOAL

• Habilidades para establecer / manter relações interpessoais 

harmoniosas 

• Habilidades para establecer/ manter relações intímas

• Habilidades para comunicar respeitosamente

• Habilidades para expressar sentimentos



Estado dinámico: fluctuante +/-

Abrange comportamentos, pensamentos, sentimentos e 
emoções positivas e negativas

…promover e melhorar o estado de saúde geral, promover os 

pensamentos positivos e o bem-estar (felicidade, alegria, satisfação), 

mas também, dar espaço para a complexidade da vida em geral.

Assim, há muitas ocasiões em que o verdadeiramente saudável é 

“sentir-se triste, irritado / decepcionado/a. "

Saúde Mental Positiva?Saúde Mental Positiva?



Autonomia

Auto
controlo

Relacio-
namento

Inter-
pessoal

Resolução
Problemas

Atitude
pró-Social

Satisfação

EQUILIBRIO

Saúde (Mental Positiva )

“A Saúde Mental Positiva é estar e sentir-se o melhor possível nas 

circunstâncias específicas em que se encontra, interpretando e 

aceitando a normalidade de muitos dos nossos pensamentos, 

sentimentos e comportamentos. "



http://hdl.handle.net/2445/20062



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 1 :

Valorize positivamente as coisas boas que 
tem na vida (a nível pessoal e profissional)



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 2 :

Coloque “carinh o” nas atividades da vida 



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 3 :

Não ser muito duro consigo e com outros.
A tolerância, compreensão e flexibilidade

são bons para a saúde mental



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 4 :

Não deixe as emoções negativas bloquear a sua 
vida.



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 5 :

Tome consciência dos bons momentos que 
acontecem, quando eles estão acontecendo.



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 6 :

Deixe fluir as emoções e interprete a 
normalidade de m uitos sentimentos.

Não tenha medo de chorar e de “sentir”

Emoções
• medo;

• sofrimento;

• tristeza;

• alegria;

• amor;

• raiva,

• (…)



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 7 :

Procure espaços e atividades para relaxar 
mentalmente.



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 8 :

Tente resolver os problemas quando eles surgem



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 9 :

Cuide das suas relações interpessoais, tanto as 
da esfera pessoal e intíma como as de trabalho 
(colegas).



DECALOGO DE SAÚDE MENTAL POSITIVA 

Estratégia número - 10 :

Não se esqueça de colocar “humor”  na

sua vida.



MÉTODO CUIDA-TE 7.0



“Se não cuida do seu

corpo, vai viver dentro do quê?”



� Procure o conhecimento 

� Exercite a criatividade

� Partilhe  o seu conhecimento

“A procura do conhecimento

deve ser realizada por 

convicção, e não por

pressão dos 

acontecimentos”  



� Goste e valorize o seu trabalho

� Valorize o trabalho dos outros

� Desenvolva o seu potencial

“Quem gosta do que faz,

nunca vai trabalhar na vida”



�Inteligência emocional

� Motivação

� Aprender a lidar com o Stress

� Visão positiva do mundo



� Relacionamentos saudáveis

� Família; Amigos,..

� Interação com o meio  ambiente

�Valorize e valorize-se

�Participe em projetos



“Os anos deixam rugas 

na pele, mas a perda  de

um “sentido” deixa
rugas na alma”

� Valores / crenças

� Ética

� Propósito de vida



1. Eficaz
2. Seguro
3. Boa Relação Custo/Benefício
4. Simples de aplicar
5. Generalista
6. Suportado por investigação científica
7. Auto aplicável

8. …

MÉTODO CUIDA-TE 7.0

Não espere pelo “comprimido mágico?”





É proibido chorar sem aprender,
acordares um dia sem saber o que fazer,
teres medo das tuas memórias.

É proibido não sorrir para os problemas,
não lutar por aquilo que tu queres,
abandonar tudo por medo,
não tentares realizar os teus sonhos.

É proibido não mostrares o teu amor,
fazer alguém pagar pelo teu mau humor.

É proibido deixares os teus amigos,
Não tentares entender o que viveram juntos,
chamá-los apenas quando tu precisas deles.

É proibido não tentares compreender as pessoas,
Considerar que suas vidas valem menos do que a 
tua, não sabendo que todos tem o seu caminho e a 
sua felicidade.

É proibido não criares a tua história,
não teres tempo para as pessoas que precisam de 
ti, não entenderes que o que a vida te dá, também o 
leva.

É proibido não encontrares a tua felicidade,
não viveres a tua vida com uma atitude positiva,
não pensares  que podemos sempre  ser melhores,
não sentires que sem ti, este mundo não seria o 
mesmo.

Pablo Neruda
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