SAUDE MENTAL GERAL
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’ MEDECINS SANS FRONTIERES
MEDICOS SEM FRONTEIRAS



O presente Album Seriado foi desenvolvido para ajudar

oS provedores de saude a estimular a discussao
participativa sobre a saude mental.

“Hoje n0s vamos falar sobre a saude mental, o que significa a saude
mental, quando € necessario para que vocé tenha a consulta com o
psicologo e quais sao os sinais e sintomas dos problemas mentais. Juntos
nds vamos fazer um plano de como vocé vai seguir o seu tratamento,
consultas com o psicologo. Figue a vontade para fazer perguntas e falar
abertamente sobre suas preocupacoes. NOs nao estamos aqui para julga-
lo, mas estamos aqui para apoia-lo a ficar saudavel”.

O QUE E SAUDE MENTAL?

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

Se apercebe das suas capacidades;

Consegue lidar com os desafios normais da vida;

Consegue trabalhar de forma produtiva e &€ capaz de contribuir para a sua
comunidade.
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ESTIGMA ACERCA DA SAUDE MENTAL

- ASaude Mental ainda vistacomoum Tabu ;

- Muita discriminacao relacionada com o diagnostico( maluco, nao
bate bem, atrazado mental, drogado, preguicoso...);

- Ma interpretacao dos servicos (Psicologia e Psiquiatria) sao para os
malucos, eu hao sou maluco...;

- Psicblogo vaileranossamente;

- Temos preconceito com os usuarios de drogas( achamos que sao
marginais, sem vontade, nao fazem nenhum esforgco para parar o
consumo);

- Nao sabemos lidar com os nosso familiares doentes (acorrentamos
ou isolamos para evitar que sofram ou que constituam um perigo para
a sociedade);

- Temos vergonha de ter ou que os nosso familiares tenham estas
doencas. (escondemos a verdade)
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PROFISSIONAIS DE SAUDE MENTAL

WO =

i fENTRUEQUDE Z
it f//// TSI W \\\\\\‘\\ |

P

« Em cada Centro de Saude aqui em Mocambique existem medicos,
enfermeiros, clinicos. E também existem conselheiros, Técnicos de
Psiquiatria e Psicologos.

« Porque estio la o conselheiro, o Psicologo e o Técnico de Psiquiatria?
Todos eles ajudam na parte da saude mental. Porque a parte mental e
fisicafazem parte de nos, porque a saude mental faz parte da nossa
saude também.

« O Conselheiro: ajuda-nos a entender melhor algumas questdes
relacionadas com um tratamento que fazemos, esclarece as nossas
duvidas, ajuda-nos a encontrar algumas estratégias para ultrapassar as
dificuldades relacionadas com um tratamento, também nos explica
algumas estratégias para nos sentirmos melhor e ficarmos saudaveis.

« O Teéecnico de Psiquiatria: avalia se € necessario dar alguma
medicacao que nos ajude a ultrapassar um momento dificil que estamos
a passar. Normalmente, a medicacdo é temporaria e pode ser
necessaria sO por algum tempo, até estarmos outra vez mais
fortalecidos e com mais forga de vontade.

« O Psicologo: tem uma formacao especifica de varios anos em saude
mental e conhece algumas estratégias que nos podem ajudar a lidar
melhor com os nossos problemas e dificuldades, a sentirmo-nos melhor
com nOsS mMesmos.
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O QUE PODE NOS LEVAR A UMA
CONSULTA DE PSICOLOGIA

O que pode nos levar a uma consulta de Psicologia:

Por vezes, alguns de n0s podemos passar por algumas situacoes
dificeis nas nossas vidas, porexemplo:

- Quando perdemos alguém querido (luto)

- Quando temos uma doenca crénica e com a qual teremos que viver o
resto davida; (HIV, Tuberculose, hepatite)

- Quando estamos com uma doenca grave (cancer)

- Quando precisamos de fazer tratamentos longos que afectam a nossa
vida diaria e anossaforca de vontade

- Quando somos rejeitados e discriminados pela nossa familia ou pela
nossa comunidade

- Quando somos vitimas de qualquer tipo de violéncia (sexual, fisica,
verbal ou de outro tipo)

- Se perdemos o0 emprego

- Passamos por um divorcio ou separacao ou temos conflitos com
alguém

- Problemas espirituais

-Somos dependentes de vicios (alcool, drogas, jogo, sexo...)

- Quando temos dificuldades na escola, fazemos xi-xi na cama, roemos
as unhas...)

- Quando temos comportamentos que atrapalham o nosso dia-a-dia
(isolamento, timidez, ansiedade, vontade de morrer...)

- Quando perdemos o desejo de terrelacbes sexuais

- Quando temos vontade de morrer

- Qutras situacoes



O QUE PODE NOS LEVAR A UMA
CONSULTA DE PSICOLOGIA




ESTAS SITUACOES PODEM FAZER-NOS
SENTIR TRISTES, PODEM AFECTAR OS
NOSSOS SENTIMENTOS E EMOCOES.

Sintomas:

Nos adultos:

- Tristeza, choro

- Problemas a dormir, nao apanhar sono, dormir poucas horas
- Sentir medo de alguma coisa ou do futuro

- Ansiedade ou preocupacao constante

- Pesadelos

- Falta de apetite

- Perda de interesse em fazer as coisas

- Perda de energia

- Dificuldades em concentrar-se

- Pensamentos acerca de morte ou suicidio

- Pensar que nao ha esperanca para o futuro

- Sentir-se irritado

- Ficar sozinho, ndo quere estar com os outros
- Ficar agressivo ou violento com os outros

- Palpitacdes ou dificuldade a respirar

- Consumir alcool ou drogas com frequéncia

- Falta de desejo sexual
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ESTAS SITUACOES PODEM FAZER-NOS
SENTIR TRISTES, PODEM AFECTAR OS
NOSSOS SENTIMENTOS E EMOCOES.

Sintomas:

Nas criancas:

- Agressividade

- Chorar mais do que anteriormente

- Isolamento, ficar sozinha, ndo brincar com outras criancas
- Pesadelos

- Dores de barriga, cabeca, febres...

- Fazer xixi na cama (quando ja tinha deixado de fazer)
- Medo de ficar sozinho

- Pesadelos, acordar varias vezes durante a noite

- Varios tipos de medos”

- Falar a bebé

- Chupar o dedo

- Outras reaccoes




ESTAS SITUACOES PODEM FAZER-NOS
SENTIR TRISTES, PODEM AFECTAR OS
NOSSOS SENTIMENTOS E EMOCOES.




QUANDO PODEMOS PRECISAR
DE AJUDA PROFISSIONAL?

- RESPEITO
- CONFIDENCIALIDADE

- NAO JULGAMENTO
- AJUDA MUTUA

Quando podemos precisar de ajuda profissional?

« Quando estamos num estado de nervosismo extremo
« Quando nos encontramos num estado de preocupacao constante
« Quando temos queixas como: tensao muscular, pressao ou dor no

peito, tremores
« Quando temos dificuldade para relaxar ou concentrarmo-nos nas

coisas
e Quando temos ideias de terminar com a propria vida
« Quando ja esgotamos todos os recursos como amigos, familia, vizinhos

e continuamos a sentir-nos mal.



QUANDO PODEMOS PRECISAR
DE AJUDA PROFISSIONAL?

—
r - RESPEITO

- CONFIDENCIALIDADE

- NAO JULGAMENTO
- AJUDA MUTUA

.....
i‘.-’-‘-.ﬁ*—u\l‘-.
GrEEsE
e
cmg‘?‘:‘



0 PSICOLOGO

Papel do Psicdlogo:

“Nestes casos, algumas pessoas (adultos ou criancas) podem precisar de
ver o Psicologo.

O Psicologo nao € um meédico, ele ndo prescreve medicacio. Ele foca-se
nas nossas emocoes, pensamentos e comportamentos. Ele ouve-nos e
tenta ajudar-nos a lidar com a nossa situacao, ele ajuda-nos a pensarem
formas ou estratégias para os nossos problemas.

Como em qualquer tratamento, € necessario estar com o Psicdlogo mais
do que uma vez para podermos ver os resultados da sua ajuda ele
trabalha connosco, ajuda-nos a reencontrar as nossas forcas e motivacao
para lidar com os problemas.

Ele pode trabalhar tanto com adultos, com jovens e criancas e usa
técnicas um pouco diferentes consoante se lida com uma criangca ou um
adulto.

O que nos falamos com o Psicologo € confidencial, tudo o que lhe
contamos permanece entre nds e ele. Assim, podemos falar com o
Psicologo coisas que as vezes nao temos coragem de falar nem com a
nossa familia ou amigos. O Psicologo nao nos julga e ele consegue ver as
coisas de uma forma mais clara.”
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DISTURBIO MAIS COMUNS QUE PODEM
NECESSITAR DE INTERVENCAO
DO PSICOLOGO

Disturbio mais comuns que podem necessitar de
intervencao do Psicélogo :

- Stress/ ansiedade
- Depressao

- ldeacao Suicida
- Condutas aditivas
- Qutros



DISTURBIO MAIS COMUNS QUE PODEM
NECESSITAR DE INTERVENGAO
DO PSICOLOGO




STRESS/ ANSIEDADE

Stress € algo que esta acontecer agora. Exemplos, estar preso no
transito, esperar longas filas durante horas.

Ansiedade ¢ algo que ainda esta por acontecer. Exemplos, ir a uma
entrevista de emprego, fazer exames medicos.

Sintomas:

- Agitacao

- Palpitacoes

- Nervosismo

- Dores de cabeca, de barriga...
- Medo panico

- Descontrolo

- Falta de sono

- Faltade ar

- Sensacao que vai desmaiar

- Tensao muscular



STRESS/ ANSIEDADE




DEPRESSAO

Depressao € um estado de animo relacionado com o sentimento de
tristeza que pode afectar os nossos pensamentos, a forma como agimos,
0S N0Ss0s sentimentos e sensacao de bem-estar.

Os sintomas mais comuns da Depressao sao:

- Tristeza

- Perdade interesse ou prazer em fazer as coisas

- Sentir-se com falta de energia/ mais cansado do que o habitual, com
dores no corpo e dificuldade em manter-se activo

- Problemas de sono — dificuldades em adormecer, acordar muito cedo ou
muitas vezes durante a noite

- AlteracOes do apetite — comer mais ou menos do que o habitual

- Concentracao fraca (dificuldade a prestar atencao nas coisas, a tomar
decisdes, alembrar-se das coisas)

- Agitacao ou lentificacao (movimentar-se ou falar mais lentamente do que
o habitual, ou o contrario, mais rapido do que o habitual)

- Perda de interesse em sexo (ja nao ter vontade mesmo que tenha um(a)
parceiro(a) de quem gosta)

- Sentirque nao € capaz, gue nao tem valor, que nao vale nada...(perda de
autoconfianca)

- Pensamentos sobre morte ou suicidio, fazer mal a si proprio

- Sentimentos de culpa (ser o culpado pela situagcao em que esta, ou por
algo de mau que aconteceu, etc.)



DEPRESSAO




IDEACAO SUICIDA

Ideacao suicida ou pensamentos suicidas sucedem quando a pessoa
coloca a possibilidade de querer acabar com a sua vida, de se matar. Tem
pensamentos negativos acerca da sua existéncia. Exemplo, quando
dizem que ja nao fazem falta nenhuma, melhor era mesmo morrer.

Tentativa de suicidio : mais grave. A pessoa ja elaborou ou tentou
executar um plano pre-estabelecido para se suicidar. Exemplo : Jatomou
veneno, jJa comprou petroleo, tem uma corda.

Nota : estas pessoas apresentam um grande sofrimento e podem estar
Deprimidas. Deve-se valorizar sempre quando alguem tem um discurso
de que quer morrer. Muitas vezes as pessoas nao morrem quando tentam
cometer um suicidio e agravam o seu problema podendo ficara aleijadas

para o resto da sua vida.



IDEACAO SUICIDA




CONDUTAS ADITIVAS

A dependéncia ou vicio quando a pessoa fica dependente de algum tipo de
substancia ou comportamento, sendo muito dificil desistir desse
comportamento.

Exemplos : consumo de alcool, drogas, cigarros, sexo, jogos, etc

Efeitos de abstinéncia (quimica) da-se quando esse comportamento &
Interrompido bruscamente, nestes casos podem ocorrer:

- VOomitos

- Doresnocorpo
- Diarréia

- Irritabilidade
- Insodnia

- Tremores

- Faltade apetite
- Panico

- Qutros

Nota : Apesar de muitas vezes as pessoas serem mal vistas e interpretadas,
elas apresentam um grande sofrimento e precisam de ajuda da familia, de
um profissional ou mesmo de internamento.



CONDUTAS ADITIVAS




COMO LIDAR COM ESTES PROBLEMAS

Como lidar com estes disturbios :

- Conversar com o Psicologo

- Praticar desporto

- Dancar

- Escutar musica

- Fazer voluntariado

- Alimentacao saudavel

- Passear

- Conviver com amigos/familia

- Dormir as horas recomendadas
- Jardinagem ou actividade ao ar livre
- Ter um animal domeéstico

- Fazer yoga ou meditacao



COMO LIDAR COM ESTES PROBLEMAS




CONVIVER E CUIDAR
DA SAUDE MENTAL




DICAS DE UTILIZACAO

Este album seriado € uma ferramenta visual de facil utilizacao
para apolar o provedor de saude encarregado do
aconselhamento de Saude Mental.

O provedor de saude pode utiliza-lo em sessdes educativas sobre
a promocao dos servigcos da Saude Mental, sendo pessoas
infectadas com HIV ou nao. Dirige-se a sensibilizacao e
promocao sobre os servicos disponibilizados pela Saude mental.

Esta ferramenta nomeia alguns dos problemas relacionados com
a Saude mental portanto € destinada a pacientes que acedem a
Unidade Sanitaria.

Na sessao de aconselhamento o provedor de saude deve possuir
Conhecimentos e habilidades necessarios a adaptacao desta
ferramenta a pacientes com diferentes referéncias e formas de
comunicar.

Antes de comecar a sessao, o provedor de saude deve avaliar o
nivel de conhecimento do paciente, apresentar o objectivo da
sessao, adaptar as explicacoes para o entendimento do paciente
e tornar a sessao mais Interactiva possivel para perceber o que
O paciente compreendeu.

E importante utilizar linguagem clara, simples e objectiva e
sempre que necessario transmitir a mensagem em lingua local.

Este material pode ser utilizado, reproduzido e distribuido
livremente sem mudanca e sem fins lucrativos.



