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meste LivRD VAIS EnnCOUtRAR t0dARS RS
FERRAMEMtAS QUE PRECISAS PARA LUtAR CorutRA
A discRiMinAGAD dAS doEMGAS MEMNRAIS.

VAiS APRENDER A OLHAR PARA A tuR OdAde d&
0UlRA MAMEIRA, vAiS PERCEDER D PaderR dt
UMA MEMUSAGEM , POR MRS SIMPLES que
ELA Sejn, £ VAIS dESCOBRIR O 1MPACtp QUE
Pode CRUSAR umap bOA idElR mO Siti0 CeRryo.

COLA 05 AUYOCDLAMteS mA fuk RuR,
EM ESPACDS PUbLICOS OU MUA tuR ESCOLA

tE SURPReenide A LidRde com A tuA
MenusAGEM.

A Luta COntRA A diSCRiMINIAGAD dAS JOERISAS
MeptAis ¢ umh dEVER de tod0s 05 CidrRdAoS
mMAS A PARYR do Momemtd EM Que uSAS
AS ARMAS deste LivRO, ReFORGAS D TEU
PAPeL de CidRJAG UPA.

NUMCA 1€ E3QUECAS Que 0 SHICHER ARt bOOH
uA0 € uM Comvite AD VANAALISMG  pAs SiM

uM APELO ‘A RESPOMSAbILIAADE oo
Que CAdR uM dE NoS tEM q

nestA Luth.

cidRdAO UPA,
COLA-te A estA CAusA.
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0 GidAdRO UPR:

véE num oblect0 bAMAL O Qut
AiNdA NiNGUEM Viu.

EsCREve UMA MENSAGEM
que FARE PENSAR.

cuRPREEMIE QuEM ESTA PROXIMO.

MostRA A tod0s O Mundo
em Que VIVEMOS

ALERYA PRRA UM PRobLeM™A
que € de t0d0S.

usA R CidRde PARAR PASSAR
UMA MEMSARGEM.

Mudh 0 diR de ALGUEM .

mostRA A QuEM SEFRE Qut
nAo €StR SpEiuHa-

yem umA ideiR CAPRE
de MudAR MEMUtALIdADES.
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A depressao €& uma das doencas mentais mais comuns. No inicio pode assemelhar-se

a um periodo mais longo de tristeza, mas com o tempo evolui e agrava-se.

Quem sofre de depressao perde o interesse por actividades normais e sente,
falta de concentragao, alteragdes no sono

na maioria dos casos, cansago,
e apetite, entre outros sintomas. A procura de ajuda €& essencial.
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A perturbacdao de panico é€ uma das doengas mentais mais comuns. Usualmente, sem

qualquer motivo, sente-se um pico de ansiedade - ataque de panico - durante o
| qual as pessoas sentem palpitacdes, dores no peito, suores, tonturas, entre
outros possiveis sintomas. A procura de ajuda é essencial.
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A perturbacao bipolar provoca
mudancas de humor, entre a mania

e a depressao. Durante a fase
maniaca, as pessoas tendem a estar
eufdéricas, com aumento na auto-estima
ou ideias de grandiosidade, mas

na fase depressiva apresentam
tristeza profunda, sentimentos de
desvalorizacao pessoal ou culpa,
falta de energia, entre outros sintomas.
A procura de ajuda é essencial.
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A esquizofrenia pode comprometer o
relacionamento com os outros(familia,
amigos, colegas de trabalho). Problemas
no pensamento, na comunicagao e na
expressado emocional dificultam o dia-a-dia
das pessoas. A procura de ajuda é essencial.
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Delirios e alucinagdes sao alguns
dos sintomas da esquizofrenia.
SiEnaEman Alteram a percepgao e a compreensao do
z&%%\&& s mundo, dos outros e dos acontecimentos
"@g’;&gﬂ%@@g& R ’ !
S causando muitas vezes profundo sofrimento.

e A procura de ajuda é essencial.
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As doengas mentais devem ser encaradas como uma

doenga comum que tem tratamento. A negagao e o
isolamento s6 trazem mais complicacdes ao estado
‘ de satde mental dos doentes e a sua recuperacao.

E muito importante estar atento aos sintomas
e diagnosticar a doenga o mais depressa possivel.
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Uma em cada cinco pessoas sofre com problemas
de satde mental. Aceitar e nao ter vergonha de
procurar ajuda sao os primeiros passos para
aprender a viver com as doencas mentais.
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A discriminagcdo das doencgas
mentais prejudica a recuperacgao
de quem sofre com elas. A violéncia

ndo é um sintoma de doenga mental.
Nao existe o perigo de contagio e
as doencas mentais sdo tdo normais
como qualquer outra. Lutar contra
a discriminacdo das doengas mentais
€ um dever de todos os cidadaos.
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As pessoas com problemas de satde mental
devem ser consideradas e tratadas como
qualquer outra pessoa. O estigma e a
discriminacdo provém da falta de informacao,
do medo do desconhecido e de mitos que
foram sendo associados as pessoas que
sofrem de problemas desta natureza.
Combater o estigma e a discriminacao

é fundamental para o seu tratamento

e recuperacgao.
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Glossario

Abstinéncia - Conjunto de sintomas que surgem apds o fim ou
a reducdo do consumo de uma determinada droga.

Alucinagao - Percepgdo sensorial sem estimulagédo do

6rgao sensorial correspondente. A pessoa pode ou ndo ter
consciéncia de que estd a ter uma alucinagdo. As alucinagdes
podem atingir qualquer um dos O6rgaos dos sentidos, sendo
classificadas de acordo com o 6rgao atingido, em alucinagdes
visuais, auditivas, gustativas, olfactivas, téacteis

e somdticas (estas Ultimas referem-se a percepgao de
experiéncias localizadas no interior do corpo).

Anorexia - E caracterizada por uma acentuada perda de peso,
percepcao distorcida do tamanho e formas corporais, medo intenso
de ganhar peso e tendéncia para o exercicio fisico excessivo.

Ansiedade - Antecipacdo apreensiva de um perigo ou desgracga,
acompanhada de uma sensacdo de disforia ou sintomas
somdticos de tensao.

Ataques de panico - Periodos delimitados de intensa apreensao,
medo ou terror, de inicio stGbito, associados com frequéncia

a sentimentos de catastrofe iminente. Durante os ataques,
manifestam-se sintomas como a sensacao de falta de ar ou de
sufoco, palpitagbes, batimentos cardiacos fortes, ou aceleragao
da frequéncia cardiaca, dor ou desconforto toracico e medo de
enlouquecer ou perder o controlo.

Autismo - ver Perturbagdo Autistica.

Bipolar - Consiste em variagdes extremas de humor, entre
Depressao e Mania.

Bulimia - Caracteriza-se por episdédios recorrentes de
ingestdo compulsiva de alimentos durante os quais predomina
um sentimento de perda de controlo. A indugdo do vémito e o
frequente abuso de laxantes surgem como forma de evitar o
aumento de peso.

Compulsdes - Tendéncia para realizar certas acgdes e para as
repetir (rituais). Funcionam como escape ao medo angustiante
do que poderia acontecer caso a acgao nado fosse realizada.

As compulsdes mais frequentes dizem respeito a verificacédo,
a lavagem e a contagem.

Deméncia de Alzheimer - E caracterizada pela diminuigdo
significativa da meméria (desde perda de objectos até
esquecimento de informagdo pessoal) e do funcionamento
ocupacional ou social (desempenho profissional, realizagdo de
tarefas domésticas, entre outros). Pode ainda verificar-se
deterioragdo da linguagem, diminuicdo da capacidade de

realizagdo de actividades motoras e dificuldade em reconhecer
ou identificar objectos e pessoas.

Dependéncias - Comportamento compulsivo de consumo de drogas
o qual resulta em toleradncia e abstinéncia.

Depressao - A depressao é mais intensa do que a tristeza
experienciada no dia-a-dia, tem maior duracdo (de semanas

a anos) e os seus sintomas incluem diminuicdo clara de interesse
em todas, ou quase todas, as actividades, podendo haver perda
de peso, fadiga e alteracdo do sono (ver Bipolar).

Discriminacdo - Atitudes e condutas particulares,
manifestadas por um individuo ou grupo, relativamente a
um individuo ou grupo, na maioria das vezes com base em
caracteristicas atribuidas por preconceito.

Disforia - Mudanga repentina e transitéria do estado de
animo, tais como sentimentos de tristeza, pena e anguistia.
Sensagdo de mal-estar psiquico acompanhada por sentimentos
depressivos, tristeza, melancolia e pessimismo.

Distractibilidade - Incapacidade de manter a atencgao.
Tendéncia para mudar de uma area ou tépico, com um minimo
de estimulo, ou desvio demasiado frequente da atencdo para
estimulos sem importancia ou irrelevantes.

Esquizofrenia - As pessoas apresentam uma deterioracdo da
capacidade para pensar, comunicar, dominar as emogdes,
tomar decisbes e no relacionamento com os outros, que
podem comprometer, de forma grave, o seu funcionamento

em diferentes areas, nomeadamente, familiar, social e
laboral. Os principais sintomas incluem ideias delirantes,
alucinagdes, discurso e comportamento desorganizados.

Estereétipo - Imagem preconcebida de determinada pessoa,
coisa ou situagdo. Sao usados, principalmente, para definir
e limitar pessoas ou grupo de pessoas na sociedade.

Estigma - Esteredtipo negativo relativo a um grupo de pessoas.

Fobia - Medo persistente e irracional de um objecto,
actividade ou situagdo especificos que provoca o desejo
compulsivo de o evitar. Sdo exemplos de fobias, o medo de
locais fechados, alturas, escadas rolantes, taneis

e determinados animais.

Fobia social - E caracterizada por ansiedade, clinicamente
significativa, provocada pela exposigdo a certos tipos

de situagdes sociais ou de desempenho (ex., académicos,
profissionais) nos quais o embarago possa ocorrer e que,
frequentemente, conduzem a um comportamento de evitamento.

Hipersénia - Sonoléncia excessiva evidenciada por um sono
nocturno prolongado, dificuldade em manter um estado de alerta
durante o dia ou episdédios de sono indesejaveis durante o dia.

Ideia delirante - Crenca falsa, que é sustentada com firmeza,
a respeito de tudo em que quase todos os outros acreditam,
apesar de existir prova ou evidéncia contraria oébvia (ex.,
pensamentos de perseguigdo, envolvimento em armadilhas ou
sensagao de estar a ser exposto ao ridiculo).

Insénia - Dificuldade em adormecer, ou manter-se a dormir,
ou ma qualidade de sono.

Mania - Caracteriza-se por humor anormal e elevado, expansivo
ou irritdvel e por sentimentos de excesso de actividade mental
e fisica.

Obsessoes - Ideias, pensamentos, impulsos ou imagens persistentes
que sao experimentados como intrusivos e inapropriados e que
causam forte ansiedade ou mal-estar. As obsessOes mais frequentes
estdo relacionadas com a contaminagéo.

Panico - Terror extremo e sibito, geralmente irracional.

Perturbacdo Autistica - Afecta a capacidade de comunicagédo e
a forma de relacionamento com os outros, caracterizando-se por
padroes de comportamento, interesses e actividades restritos,
repetitivos e estereotipados (ex., nao olhar nos olhos,
incapacidade de desenvolver relagdes com colegas, preocupagao
persistente com partes de objectos).

Perturbacdo de Hiperactividade com Défice de Atencdo -
Caracteriza-se por uma falta de atencdo e/ou impulsividade-
-hiperactividade persistentes, com uma intensidade que é
mais frequente do que o habitual. As faltas de atencéo,

bem como as manifestacdes de comportamento, deverdo ocorrer
em 2 ou mais contextos, tais como em casa, na escola, no
trabalho, em situagdes sociais.

Perturbacdo de Panico - Inclui-se no ambito das Perturbagdes
de Ansiedade. E caracterizada por ataques de panico inesperados
e recorrentes, acerca dos quais existe uma preocupagdo
persistente e que podem levar a comportamentos de evitamento.

Perturbacdo da Personalidade - Os tragos da personalidade séao
o que nos ajudam a pensar, a compreender e a relacionar com o
que nos rodeia e connosco proprios. Quando estes sao inflexiveis
e se afastam do que é esperado, causam sofrimento. Neste caso,
podemos estar perante uma Perturbagdo de Personalidade.

Perturbacdo do Comportamento - Conjunto de comportamentos
persistentes e repetitivos em que sao violados os direitos dos
outros ou regras sociais. Os referidos comportamentos podem
envolver agressividade, prejuizo ou destruicdo de propriedades,
falsificagdo ou roubos.

Perturbacdo Mental - A perturbagdo mental engloba sindromes
(conjunto de sintomas) que alteram a forma como uma

pessoa sente, pensa e se comporta, causando sofrimento

e dificuldades no funcionamento. As perturbagdes mentais
manifestam-se através de uma enorme variedade de sintomas,
entre os quais, queixas a nivel do humor, ansiedade,
meméria, percepgao e pensamento.

Perturbacdo Obsessiva-Compulsiva - Inclui-se no ambito das
Perturbacdes de Ansiedade. A pessoa experiencia pensamentos
indesejados, recorrentes (obsessdes), ou rituais que nao
consegue controlar (compulsdes). A presenca destas obsessobes
e compulsdes causa um forte mal-estar, interferindo ao

nivel da rotina diaria, das actividades ocupacionais e dos
relacionamentos sociais.

Perturbacoes de Ansiedade - Sao caracterizadas por sentimentos
intensos e persistentes de desconforto, tensdo e panico,
normalmente sem razdo aparente. Exemplos de perturbacdes de
ansiedade: perturbagdo de panico, fobias especificas (ex.,
alturas, animais), fobia social, perturbagdo obsessivo-
compulsiva, perturbacdo do stress pés-traumadtico, entre outras.

Saide Mental - Um estado de bem-estar no qual o individuo
percebe o seu préprio potencial, consegue lidar com o stress
normal da vida, consegue trabalhar de forma produtiva

e frutifera e é capaz de dar um contributo para a sua
comunidade.

E a salGde mental que nos permite a realizagdo intelectual

e emocional, bem como a integragdo na escola, no trabalho

e na sociedade. E ela que contribui para a prosperidade,
solidariedade e justiga social das nossas sociedades.

Tolerancia - Habituacdo do organismo aos efeitos do consumo
prolongado de uma droga, o que implica que tenham que ser
consumidas doses cada vez maiores.
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