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INTRODUCAO

No reportorio de estudos efetuados, é possivel retirar que, por vezes, um grande
impedimento para a intervencao precoce nas problematicas mentais
precisamente a falta de informacao no que toca ao ramo da saude mental. Desta
maneira, torna-se importante a criacao de programas que visem fornecer
informacao e alertar para os sinais.

(O'Neill, 2013; Ozer & Schotland, 2011 como citado em Tomé, 2017).

O Plano Nacional de Saude Escolar Portuguesa (Despacho no 12045/ 2006), atribui a
promocao da saude mental como sendo algo com extrema relevancia, “atraves do
desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais, aumento da resiliéncia,
promocao da autoestima e autonomia, visando prevenir comportamentos de risco”

(Santos, 2013).).




SINAIS DE ALERTA

Reconhecer sinais de alerta pelas pessoas que nos rodeiam € uma estrategia
essencial para a prevengao do suicidio, sendo um principio basico para a
prevencao de atos suicidas.

(Bras et al., 2017).

Os sinais de alerta tém sido divididos noutras categorias:
(a) sinais verbais diretos;

(b) sinais verbais indiretos;

(c) sinais comportamentais diretos e

(d) sinais comportamentais indiretos.

(Bras et al., 2017).

Dificuldades de concentracao;
Alteracao nos padroes de sono e de alimentacao;
Tentativas para colocar os assuntos € objetos pessoais em ordem;

Preocupacoes com a morte ou com temas violentos;
Melhoria repentina apos um periodo depressivo.

(Capuzzi, 2009 como citado em Bras et al., 2017)



https://www.redalyc.org/journal/4596/459653371008/html/#redalyc_459653371008_ref9

SINAIS DE ALERTA

Sinais de alerta gerais:

Necessidade de isolamento

Nao quer sair de casa, estar com
familia e amigos ou estar com os
pares; nao quer compartilhar
sentimentos ou pensamentos,
sendo um indicio de que algo nao
esta bem.

Este comportamento indica que a
pessoa se sente incapaz de manter
uma vida social ativa, pode ate
inventar desculpas para nao sair
de casa, preferindo ficar sozinha e

isolada do mundo que a rodeia.

Alteracdes no apetite

A mudanca no apetite, que pode
passar ou por comer muito mais ou
por muito menos do que &
costume. A comida pode ser vista
tanto como um refugio como uma
necessidade para a qual nao ha
energia ou vontade para a
satisfazer.

Preocupacoes/medos excessivos

Ter receio do futuro ou ter
preocupacdes com algum
acontecimento em especifico €
normal. Passa a ser disfuncional se
essa preocupacao afetar a vida
diaria, tendo-se transformado numa

preocupacao excessiva.

Oscilacoes de Humor

Ocorrem sem motivo aparente e
nao sao funcionais como, por
exemplo, reagir de forma
exagerada, ficar triste ou frustrado
com facilidade.

Sao tambeém sinais, a dificuldade
em lidar com os momentos de
maior tristeza, bem como a
sensacao constante de perda de
controlo sobre algo que aconteca.

Alteracdes no padrao de sono

Ter muita vontade de dormir,
acordar muito cedo, ter dificuldade
em dormir ou em levantar-se.

Alteracoes na meméria

O esquecimento e problemas de
memoria podem ter causas
neurologicas, mas podem tambéem
existir devido a dificuldades de
concentracao e de tomar decisdes
causadas por perturbacoes da
saude mental.




ANSIEDADE

Definida como um estado emocional, caracterizado por sentimentos vagos de apreensao,
preocupacao ou inquietacdo. Segundo um ponto de vista evolutivo, a ansiedade pode
desempenhar um papel benéfico e adaptativo, permitindo um crescimento pessoal, assim
como um desenvolvimento fisico e mental. Porem, quando a ansiedade se torna intensa e
prolongada, assume uma conotacao patologica.

Sao caracteristicas algumas manifestacées somaticas involuntarias, como a xerostomia,
a sudorese, arrepios, tremores, vomitos, palpitacdes, dores abdominais, entre outras
alteracoes biologicas. Por outro lado e de um ponto de vista evolutivo, a ansiedade pode
desempenhar um papel benéfico e adaptativo, permitindo um crescimento pessoal,
assim como um desenvolvimento fisico e mental.

Guedes, 2020




ANSIEDADE

Existem algumas estratégias que podem ajudar a prevenir crises de
ansiedade e a aliviar os sintomas:

Técnicas de Relaxamento

Por exemplo, a técnica de respiracao diafragmatica profunda ajuda a diminuir a
frequéncia cardiaca, a pressao arterial e a lidar com o stress, permitindo alcancar
um estado de relaxamento tranquilizador. Outras técnicas como a da imaginacao
guiada por imagens (imaginar um jardim repousante ou a praia favorita) sao
técnicas de uso facil e ao alcance de todos e contribuem para o alivio do stress.

Mindfulness, Meditacao e Yoga

Aumentam a capacidade de autocontrolo e autoconhecimento com diminuicao
do stress associado as crises de ansiedade e uma maior capacidade de apreciar
aquilo que traz felicidade e bem-estar.

Exercicio, dieta saudavel e descanso

Devem sempre fazer parte da vida diaria mas sao particularmente importantes para
quem sofre de ansiedade. O exercicio diminui as hormonas associadas ao stress e
promove a saude e o bem-estar generalizado. Na alimentacao diaria devem ser
evitados alimentos com cafeina ou alcool e privilegiado o consumo de alimentos
ricos em omega-3. A falta de descanso e de sono reparador sao também
promotores de stress.

Autoconhecimento

Aprender a identificar o que provoca crises de ansiedade é a forma mais eficaz
de as evitar. Analise o seu dia-a dia e registe num diario o que lhe provoca
ansiedade. Partilhe com amigos e familiares as suas preocupacoes e procure a
ajuda de profissionais de saude de modo a saber como lidar com a ansiedade.

SNS,2022



https://www.cuf.pt/mais-saude/como-controlar-ansiedade

BURNOUT

O Burnout, termo inglés que significa "queimar até a exaustao’, e utilizado muitas vezes
para definir uma sindrome ou uma perturbacao da esfera da saude mental, perante o
qual, a pessoa sente que nao tem ferramentas adaptativas para gerir, confrontando-se com
sentimentos de ansiedade, exaustao e ineficacia, perpetuando assim o ciclo vicioso entre
estes trés conceitos

Um dos sintomas psicologicos que mais tem afetado as pessoas da sociedade moderna
€ o Burnout, ou seja, o resultado do stress cronico relacionado com o trabalho.

Freudenberger descreveu os dois eixos sintomaticos principais, compreendendo, por um
lado, os sintomas fisicos (insonia, fadiga, palpitagoes, sudorese) e, por outro lado, os sinais
comportamentais (irritabilidade, intolerancia a frustracao, raiva ou choro). Ainda durante o
mesmo ano, Maslach, Jackson e Leiter, na concecao da definicao de Burnout, sendo a mais
aceite atualmente, o Burnout é descrito de uma perspectiva tridimensional, como uma
sindrome psicologica expressa por trés dimensoes:

1. Exaustao emocional

2. Despersonalizacao.

3. Reduzida realizacao pessoal.

Guedes, 2020




BURNOUT
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:& Como reconhecer o Burnout

Os sintomas de Burnout podem ser quase impercetiveis numa fase inicial, comecando a
surgir gradual e lentamente. Alguns exemplos de sintomas que poderao ocorrer sao:

e Perda de interesse no trabalho ou pouca motivacao

e Pior desempenho no trabalho

» Menos eficiéncia no trabalho

e Sentimento de exaustao

e Menos confianca na capacidade para atingir objetivos ou sensacao de falhanco

e Tendéncia para se isolar

e Sair mais cedo ou chegar mais tarde ao trabalho

o Adiar tarefas

* |rritabilidade para com outras pessoas

» Baixa autoestima

e Sentir-se sozinho e pouco valorizado




SUICIDIO

O suicidio é definido como um ato voluntario realizado por um
individuo que atenta de forma intencional contra a sua proépria vida.
(Ramos, 2017)

Fatores de Risco:

e Stress

e Desemprego

e Dividas

e Violéncia

e Desilusdes

o Frustracoes

o Desigualdade social

e Caréncias

o Exigéncias de responsabilidades

Atitudes que deves EVITAR, quando lidas com alguém nesta situacao:

o
e




BULLYING

E a “ocorréncia de agdes agressivas, intencionais, repetitivas e sem
motivacao aparente que causam dor, angustia ou intimidacao”.
(Silva & Rosa, 2013, p.330)

Sinais de alerta:

o Alteracoes do sono

o Cefaleia

« Isolamento

« Tentativas de suicidio
 |rritabilidade

» Agressividade

o Ansiedade

 Medo

o Resisténcia em ir a escola
o Tristeza

« Inseguranca por estar na escola
« Mau rendimento escolar

O Bullying pode manifestar-se de diversas formas:
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VIOLENCIA NO NAMORO

A Violéncia no Namoro trata-se assim de “um problema complexo, multifacetado, com
fortes raizes socioculturais e de dificil resolucao, sendo um fenomeno transversal as mais
diversas culturas e grupos étnicos”.

(Murias, 2019, p. 31 como citado em Filipe, 2021).

Violéncia no namoro

mCasa wRua = Estabelicimento Piblice = Faculdade/escola

“Num avanco legislativo, a Lei n.° 112/2009 de 16 de setembro estabeleceu

o regime juridico aplicavel a prevencao da violéncia doméstica e a protecao
e assisténcia das vitimas”

(Santos, 2015).
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LINHAS DE APOIO

APAV - Associacao Portuguesa de Apoio a Vitima:
707 200 077

ONDE PODE SER EFETUADA A DENUNCIA OU A APRESENTACAO DE QUEIXA-CRIME?
1) Junto do Tribunal, no Ministério Publico;
2) Atraves do portal da queixa eletronica do Ministério da Administracao Interna.
3) Nas autoridades policiais:
e Policia de Seguranca Publica (PSP);
o Guarda Nacional Republicana (GNR);

e Policia Judiciaria (PJ).

4) No Instituto Nacional de Medicina Legal e Ciéncias Forenses, gabinetes medico-legais
ou hospitais onde haja peritos medico-legais.




COMO DEVES AGIR?

QUE POSTURA DEVES E PODES ASSUMIR?

O que fazer em caso de Bullying?

¢ Evitar uma confrontagao com quem pratica o Bullying;

Salientar a coragem da vitima por estar a passar por esta situagao;

Nao deixarmos a vitima se isolar e estar por perto dela na escola;

Incentivar a vitima a comunicar a um adulto a situacao;

Se visualizares uma situacao de Bullying perante um colega intervir;
Relembrar a vitima que nao esta sozinha perante a situagcao que esta a passar;
Dar a conhecer as principais linhas de apoio;

Incentivar a falar com o/a psicélogo/a escolar da sua escola.

OPP, 2022

O que fazer no suicidio?

Comunicar as linhas de apoio em caso de emergéncia;

Demostrar que nao este sozinho/a e que o sofrimento que esta a sentir pode
diminuir se procurar ajuda;

Retirar os objetos de perto da vitima para evitar ferimentos na propria;
Validar o que a vitima esta a sentir;

Nao prometer que ira guardar segredo da situacao.

OPP, 2022
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NAO TE SENTES CAPAZ DE RESPONDER

AS NECESSIDADES DESTAS PESSOAS?

Direciona-lhes a linha de apoio mais eficaz ao caso:

Linha do Servico de Informacao

as Vitimas de Violéncia
Domeéstica

800 202 148
Linha SMS: 3060

Linha SOS voz amiga.
Linha de apoio emocional e
prevencao ao suicidio

800 209 899 | 213 544 545
912 802 669 | 963 524 660
(Todos os dias, das 16h as ooh)

APAV - Associacao Portuguesa

de Apoio a Vitima

| 707200077

Servico de aconselhamento
psicolégico
do SNS

808 24 24 24
(24 horas)

SOS Estudante - Linha
telefonica de apoio emocional e
prevencao do suicidio

239 484 020 | 969 554 545
915 246 060
(Todos os dias das 20h as 01h)

Linha SOS Bullying

808 962 006 (Segunda a Sexta das
11H00-12h30 e das 18h30-20h00)

15
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Uma em cada trés criancas em todo o mundo é vitima de Bullying.
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