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IMPACTO EXTREMAMENTE INCAPACIDADE A LONGO PRAZO
DEBILITANTE EM TERMOS DE E DEPENDENCIA PSICOSSOCIAL

QUALIDADE DE VIDA'
)

DESAFIO DE DESAFIO

DIMENSAO GLOBAL ECONOMICO
a = CUSTOS HUMANOS
E FINANCEIROS

=3 A 4% DO PIB EURCPEL
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Fonte: CARGA GLOBAL DAS DOENCAS EM PORTUGAL®
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PORTUGAL E O PAIS EUROPEU COM MAIOR
PREVALENCIA DAS DOENCAS DO FORO MENTAL.
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AS PERTURBAGOES PSIQUIATRICAS MAIS PREVALENTES SAO7:
16,5% 7,.9% 3.5% 1.6%
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SEGUNDO O PLANO DE ACAO PARA A SAUDE MENTAL 2013-2020
DA OMS', PORTUGAL TAL COMO OUTROS PAISES TERA 4 DESAFIOS

IMPORTANTES NA AREA DA SAUDE MENTAL ATE 2020:
Fonte:

http://www.janssen.pt/projeto integra
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@ Fortalecer a lideranca e promover a gestao eficaz na area da saude
mental

Prestar servicos integrados capazes de dar resposta as
necessidades das pessoas e que estejam inseridos na comunidade

Implementar estratégias de prevencao e de promocdo na area de
saude mental

Reforcar os sistemas de informacao
investigacao




Niveis de Literacia Baixos

» Dificuldades na identificacdo dos principais sinais e sintomas das
perturbacbes mentais; - reconhecimento tardio e uma procura de ajuda

inadequada;
» Défice de conhecimento e utilizac&o de estratégias de autoajuda,;

o Défice de conhecimentos sobre a primeira ajuda em salude mental -

como ajudar um amigo com um problema de saude mental.

De saude mental
toda a gente
percebe...

Sera?

|dentificacao

Primeira Ajuda

Encaminhamento

Apoio




DOENCAS MENTAIS
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0 preconceito mata. As doencas mentais sdo frequentes e levam a
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" Saude Mental Positiva

Individuo /Contexto ~ interagdo social - ...




O QUE E SAUDE MENTAL?

A OMS define saude mental comdJm estado debem-estar no qual o
individuo realiza as suas capacidadepode fazerface ao stress normata
vida, trabalha de forma produtiva e contribui para a comunidade em que

se insere”

Outras defini¢oes:

Saude mental— bem estar psicologicou auséncia de problemate saude

mental

Continuo que vai desde a boa (positiva) saude mental até a doencal menta
longo do ciclo vital e em funcéo de varias circunstanciagdacpessoa, podera

alterar o seu posicionamento neste continum.

Boa saude mental - significa ter um bom funcionamento cognitivo , ser capaz

de controlar as emocoes , interagir socialmente de forma adequada,...




* “| pelieve 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 |
believe a person is

mentally healthy."

Um cidadao com Disturbio Bipolar, 2009

(Edvard Munch, 1893)

Aproveitar ao maximo o teu potencial;
Lidar bem com a vida no dia a dia;

Desempenhar bem o teu papel na escola, na relacdo com a famili  a e os teus amigos.




Doenca

Uma visao da saude mental,...

Bem -estar

Sofrimento

Saude




Uma visao da saude mental,...

Doenca

Bem -estar

Saude mental

Doenca mental

Saude mental

positiva

Sofrimento

Saude




Saude (mental)

Educacéo

Saude mental
positiva

Saude mental

7~ X

Emprego
Saude fisica

‘ Cultura

Familia/grupo Doenga mental

Habitacéo




Uma visdao da saude mental,...

2) Duracao

3) Impacto na vida,...




Saude mental (Em sintese)

1. Nao se sentir doente;

2. Auséncia de doen¢a mental;

3. Uma capacidade de resisténcia e/ou de répida

recuperacio;

4. Comportamento — “estilos de vida saudaveis”;
5. Energia e vitalidade;

6. Relacionamento social;

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

8. Beme-estar psicossocial.

Blaxter (1990)




Porqué Saude Mental Positiva?

Inicio do seculo XX- Higiene Mental.

“A salde € mais que a auséncia de transtorno mental”

1947- Saude Mental: inclui a saude e a doenca mental

1948- OMS- “Saude: o nivel maximo de bem-estar fisico, psicoldgico e social”.

1958 - Maria Jahoda publica o primeiro documento con o conc eito “Saude
Mental Positiva”. “Current concepts of positive mental health”

1958 a 1998- Muito poucas referéncias. Negligéncia de conceitos relacionados:
Bem-estar e Qualidade de Vida.

Final do séc. XX e inicios do séc. XXI — “Explosao” da terminologia
positiva




PSICOLOGIA POSITIVA

Ambito da SM+

PSICOLOGIA POSITIVA: viver uma vida plena

inclui.

SATISFACAO =» Viver com alegria,
felicidade e prazer = ter emocgoes
positivas.

ENVOLVIMENTO = Viver o melhor de si.
Usar as préprias forcas e virtudes de
carater.

SENTIDO =» Encontrar um sentido na
vida.

RELACIONAMENTOS = Ter
relacionamentos saudaveis, com vinculo e
apoio mutuo.

Manter
Fortalecer
Maximizar

Incrementar
Lm—

O nivel
de
Bem-estar
Mental

+ SM - Resiliéncia




Organizacao Mundial de Saude (OMS, 2001):

Saude Mental Positiva € um estado de bem -estar no qual
0 individuo:

»Pode desenvolver suas propias habilidades
»Pode lidar com o0s agentes stressores normais da vida
»Pode trabalhar de forma produtiva e com satisfacao

>E capaz de fazer contribuices para a comunidade




SM+ e ter capacidade para:

Disfrutar da vida

Sentir-se bem emocionalmente

o Estar conectado socialmente e manter o respeito
pela cultura, pela equidade, pela justica social e

pela dignidade pessoal.




UNIVERSIDAD DE BARCELONA
Division de Ciencias de la Salud
Facultad de Psicologia

Departamento de Metodologia de las Ciencias del Comportamiento

Programa de Doctorado: Evaluacion en Ciencias del Comportamiento:
Metodologia y Aplicaciones
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CONSTRUCCION DE UNA ESCALA PARA EVALUAR
LA SALUD MENTAL POSITIVA

Tesis doctoral presentada por:

M2 Teresa Lluch Canut
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F2
Atitude
Fl 5 Pro-social F3
Satisfacao Autocontrolo
Pessoal

F6

F4 - Habilidades de
Autonomia y Relacionamento
Resolucao de Problemas Interpessoais
e

Auto-atualizacao




Factor 1: SATISFACAO PESSOAL

» Autoconceito
« Autoestima

« Satisfacdo com propia vida

Factor 2: ATITUDE PRO-SOCIAL

« Capacidade de ajudar e apoiar 0s outros

« Capacidade de aceitar os outros e os factos

soclals diferentes




Factor 3: AUTOCONTROLO

Equilibrio emocional

Capacidade para lidar/ gerir o stress

Capacidade para lidar / gerir situacoes de conflito

Tolerar a ansiedade e 0 stress.




Factor 4. AUTONOMIA

* Autorregulacao do seu comportamento
* Capacidade para desenvolver critérios de decisao

* Seguranca pessoal / auto-confianca




Factor 5: RESOLUCAO PROBLEMAS / AUTO -
ATUALIZACAO

« Capacidade de analise
« Habilidade para tomar decisoes
« Capacidade para adaptar-se as mudancas/ flexdslida

« Atitude de crescimento pessoal continua




Factor 6: HABILIDADES DE
RELACIONAMENTO INTERPESSOAL

« Habilidades para establecer / manter relacOes irdsopes

harmoniosas
« Habilidades para establecer/ manter relagdes intimas
« Habilidades para comunicar respeitosamente

 Habilidades para expressar sentimentos




Saude Mental Positiva?

Estado dindmico: fluctuante +/-

Abrange comportamentos, pensamentos, sentimentos e
emocoes positivas e negativas

...promover e melhorar o estado de saude geral, promover os
pensamentos positivos e o bem-estar (felicidade, alegria, satisfacéo),

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

Assim, ha muitas ocasides em que o verdadeiramente saudavel e

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




Saude (Mental Positiva )

Satisfacao

Atitude

Autonomia

Auto

pré-Social controlo

_ Relacio-
Resolugao namento
Problemas Inter-

pessoal

“A Saude Mental Positiva é estar e sentir-se o0 melhor possivel nas ﬁ “
circunstancias especificas em que se encontra, interpretando e
aceitando a normalidade de muitos dos nossos pensamentos,

sentimentos e comportamentos. "
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Decalogue of Positive Mental Health
Decdlogo de Salud Mental Positiva
Decaleq de Salut Mental Positiva

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




Estratégia numero - 1

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




2

egia numero -

Estrat

carinh 0” nas atividades da vida

Coloque




Estratégia numero - 3

Nao ser muito duro consigo e com outros.

A tolerancia, compreensao e flexibilidade
sao bons para a saude mental




Estratéegia numero - 4

Nao deixe as emocoes negativas bloquear a sua
vida.




Estratégia numero - 5

Tome consciéncia dos bons momentos que
acontecem, quando eles estao acontecendo.




Estratégia numero - 6

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

Nao tenha medo de chorar e de “sentir”

Candace B. Per
Faoreward by Dee c .
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Estratéegia numero - 7

Procure espacos e atividades para relaxar
mentalmente.




Estratégia numero - 8

Tente resolver os problemas quando eles surgem




Estratégia numero - 9

Cuide das suas relacoes interpessoais, tanto as
da esfera pessoal e intima como as de trabalho

(colegas).




Estratégia numero - 10 :

Nao se esqueca de colocar “humor” na
sua vida.




METODO CUIDA-TE 7.0




“Se nao cuida do seu
corpo, vai viver dentro do qué?




“A procura do conhecimento
deve ser realizada por
convicg¢do, e ndo por
pressao dos
acontecimentos”

¢ Procure o conhecimento
¢ Exercite a criatividade

¢ Partilhe o seu conhecimento




“Quem gosta do que faz,
nunca vai trabalhar na vida”

Goste e valorize o seu trabalho

Valorize o trabalho dos outros

Desenvolva o seu potencial




Inteligéncia emocional

Motivacao

Emocional |

Aprender a lidar com o Stress

Visao positiva do mundo




Relacionamentos saudaveis

Familia; Amigos,..

Interagao 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 / crengas

+ Etica

* Proposito de vida




METODO CUIDA-TE 7.0

Eficaz

Seqguro

Boa Relacao Custo/Beneficio
Simples de aplicar

Generalista

Suportado por investigacao cientifica
Auto aplicavel

© NOo kDN

Nao espere pelo “comprimido magico?”
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Dia Mundial
da Saude Mental

Dignidade

em Saide Mental

Dia Mundial da Sande Mental < 10 de Outubro de 2015

TERTULIA
*“ A Dignidade da Pessoa
com Doenca Mental™

Fnac MarShopping
10 de Outubro o 21:30

Convidados
Purificacao Oliveira
(Enfermeira)

Diana Correla
(Psiquiatra) /
Hugo Morgado f
(Psicologo) /
Teresa Corte Real
(Utente)

Moderador

Carlos Sequeira /
(ASPESM) /

Passo a passo
por uma mente sa

10 outubro| sabade| 10h00
Caminhada na Marginal de Matosinnes
Praia do Tita
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MUITO OBRIGADO PELA VOSSA ATENCAO

Carlos Sequeira - carlossequeira@esenf.pt




