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A depressão é uma das doenças mentais mais comuns. No início pode assemelhar-se
a um período mais longo de tristeza, mas com o tempo evolui e agrava-se.
Quem sofre de depressão perde o interesse por actividades normais e sente, 
na maioria dos casos, cansaço, falta de concentração, alterações no sono 
e apetite, entre outros sintomas. A procura de ajuda é essencial.





A perturbação de pânico é uma das doenças mentais mais comuns. Usualmente, sem 
qualquer motivo, sente-se um pico de ansiedade - ataque de pânico - durante o 
qual as pessoas sentem palpitações, dores no peito, suores, tonturas, entre 
outros possíveis sintomas. A procura de ajuda é essencial.



A perturbação bipolar provoca 
mudanças de humor, entre a mania 
e a depressão. Durante a fase
maníaca, as pessoas tendem a estar 
eufóricas, com aumento na auto-estima 
ou ideias de grandiosidade, mas 
na fase depressiva apresentam 
tristeza profunda, sentimentos de 
desvalorização pessoal ou culpa, 
falta de energia, entre outros sintomas. 
A procura de ajuda é essencial.



A esquizofrenia pode comprometer o 
relacionamento com os outros(família, 
amigos, colegas de trabalho). Problemas 
no pensamento, na comunicação e na 
expressão emocional dificultam o dia-a-dia 
das pessoas. A procura de ajuda é essencial.



Delírios e alucinações são alguns 
dos sintomas da esquizofrenia. 

Alteram a percepção e a compreensão do   
 mundo, dos outros e dos acontecimentos, 
causando muitas vezes profundo sofrimento. 

A procura de ajuda é essencial.



As doenças mentais devem ser encaradas como uma 
doença comum que tem tratamento. A negação e o 
isolamento só trazem mais complicações ao estado 
de saúde mental dos doentes e à sua recuperação. 
É muito importante estar atento aos sintomas
e diagnosticar a doença o mais depressa possível.



Uma em cada cinco pessoas sofre com problemas 
de saúde mental. Aceitar e não ter vergonha de 
procurar ajuda são os primeiros passos para 
aprender a viver com as doenças mentais. 







A discriminação das doenças
mentais prejudica a recuperação
de quem sofre com elas. A violência
não é um sintoma de doença mental. 
Não existe o perigo de contágio e 
as doenças mentais são tão normais 
como qualquer outra. Lutar contra
a discriminação das doenças mentais 
é um dever de todos os cidadãos.



As pessoas com problemas de saúde mental 
devem ser consideradas e tratadas como 
qualquer outra pessoa. O estigma e a 
discriminação provêm da falta de informação,
do medo do desconhecido e de mitos que 
foram sendo associados às pessoas que 
sofrem de problemas desta natureza. 
Combater o estigma e a discriminação 
é fundamental para o seu tratamento 
e recuperação.





Glossário 

Abstinência - Conjunto de sintomas que surgem após o fim ou 
a redução do consumo de uma determinada droga. 

Alucinação - Percepção sensorial sem estimulação do 
órgão sensorial correspondente. A pessoa pode ou não ter 
consciência de que está a ter uma alucinação. As alucinações 
podem atingir qualquer um dos órgãos dos sentidos, sendo 
classificadas de acordo com o órgão atingido, em alucinações 
visuais, auditivas, gustativas, olfactivas, tácteis 
e somáticas (estas últimas referem-se à percepção de 
experiências localizadas no interior do corpo).

Anorexia - É caracterizada por uma acentuada perda de peso, 
percepção distorcida do tamanho e formas corporais, medo intenso 
de ganhar peso e tendência para o exercício físico excessivo. 

Ansiedade - Antecipação apreensiva de um perigo ou desgraça, 
acompanhada de uma sensação de disforia ou sintomas 
somáticos de tensão. 

Ataques de pânico - Períodos delimitados de intensa apreensão, 
medo ou terror, de início súbito, associados com frequência 
a sentimentos de catástrofe iminente. Durante os ataques, 
manifestam-se sintomas como a sensação de falta de ar ou de 
sufoco, palpitações, batimentos cardíacos fortes, ou aceleração 
da frequência cardíaca, dor ou desconforto torácico e medo de 
enlouquecer ou perder o controlo.

Autismo - ver Perturbação Autística. 

Bipolar - Consiste em variações extremas de humor, entre 
Depressão e Mania.

Bulimia - Caracteriza-se por episódios recorrentes de 
ingestão compulsiva de alimentos durante os quais predomina 
um sentimento de perda de controlo. A indução do vómito e o 
frequente abuso de laxantes surgem como forma de evitar o 
aumento de peso. 

Compulsões - Tendência para realizar certas acções e para as 
repetir (rituais). Funcionam como escape ao medo angustiante 
do que poderia acontecer caso a acção não fosse realizada. 
As compulsões mais frequentes dizem respeito à verificação, 
à lavagem e à contagem.

Demência de Alzheimer - É caracterizada pela diminuição 
significativa da memória (desde perda de objectos até 
esquecimento de informação pessoal) e do funcionamento 
ocupacional ou social (desempenho profissional, realização de 
tarefas domésticas, entre outros). Pode ainda verificar-se
deterioração da linguagem, diminuição da capacidade de 

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

Dependências - Comportamento compulsivo de consumo de drogas 
o qual resulta em tolerância e abstinência. 

Depressão - A depressão é mais intensa do que a tristeza 
experienciada no dia-a-dia, tem maior duração (de semanas 
a anos) e os seus sintomas incluem diminuição clara de interesse
em todas, ou quase todas, as actividades, podendo haver perda 
de peso, fadiga e alteração do sono (ver Bipolar). 

Discriminação - Atitudes e condutas particulares, 
manifestadas por um indivíduo ou grupo, relativamente a 
um indivíduo ou grupo, na maioria das vezes com base em 
características atribuídas por preconceito. 

Disforia - Mudança repentina e transitória do estado de 
ânimo, tais como sentimentos de tristeza, pena e angústia. 
Sensação de mal-estar psíquico acompanhada por sentimentos 
depressivos, tristeza, melancolia e pessimismo.

Distractibilidade - Incapacidade de manter a atenção. 
Tendência para mudar de uma área ou tópico, com um mínimo 
de estímulo, ou desvio demasiado frequente da atenção para 
estímulos sem importância ou irrelevantes. 

Esquizofrenia - As pessoas apresentam uma deterioração da 
capacidade para pensar, comunicar, dominar as emoções, 
tomar decisões e no relacionamento com os outros, que 
podem comprometer, de forma grave, o seu funcionamento 
em diferentes áreas, nomeadamente, familiar, social e 
laboral. Os principais sintomas incluem ideias delirantes, 
alucinações, discurso e comportamento desorganizados.

Estereótipo - Imagem preconcebida de determinada pessoa, 
coisa ou situação. São usados, principalmente, para definir 
e limitar pessoas ou grupo de pessoas na sociedade.

Estigma - Estereótipo negativo relativo a um grupo de pessoas.

Fobia - Medo persistente e irracional de um objecto, 
actividade ou situação específicos que provoca o desejo 
compulsivo de o evitar. São exemplos de fobias, o medo de 
locais fechados, alturas, escadas rolantes, túneis 
e determinados animais. 

Fobia social - É caracterizada por ansiedade, clinicamente 
significativa, provocada pela exposição a certos tipos 
de situações sociais ou de desempenho (ex., académicos, 
profissionais) nos quais o embaraço possa ocorrer e que, 
frequentemente, conduzem a um comportamento de evitamento.

Hipersónia - Sonolência excessiva evidenciada por um sono 
nocturno prolongado, dificuldade em manter um estado de alerta 
durante o dia ou episódios de sono indesejáveis durante o dia. 

Ideia delirante - Crença falsa, que é sustentada com firmeza, 
a respeito de tudo em que quase todos os outros acreditam, 
apesar de existir prova ou evidência contrária óbvia (ex., 
pensamentos de perseguição, envolvimento em armadilhas ou 
sensação de estar a ser exposto ao ridículo). 

Insónia - Dificuldade em adormecer, ou manter-se a dormir, 
ou má qualidade de sono. 

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

Obsessões - Ideias, pensamentos, impulsos ou imagens persistentes 
que são experimentados como intrusivos e inapropriados e que 
causam forte ansiedade ou mal-estar. As obsessões mais frequentes 
estão relacionadas com a contaminação.

Pânico - Terror extremo e súbito, geralmente irracional.

Perturbação Autística - Afecta a capacidade de comunicação e 
a forma de relacionamento com os outros, caracterizando-se por 
padrões de comportamento, interesses e actividades restritos, 
repetitivos e estereotipados (ex., não olhar nos olhos, 
incapacidade de desenvolver relações com colegas, preocupação 
persistente com partes de objectos). 

Perturbação de Hiperactividade com Défice de Atenção - 
Caracteriza-se por uma falta de atenção e/ou impulsividade-
-hiperactividade persistentes, com uma intensidade que é 
mais frequente do que o habitual. As faltas de atenção, 
bem como as manifestações de comportamento, deverão ocorrer 
em 2 ou mais contextos, tais como em casa, na escola, no 
trabalho, em situações sociais.   

Perturbação de Pânico - Inclui-se no âmbito das Perturbações 
de Ansiedade. É caracterizada por ataques de pânico inesperados 
e recorrentes, acerca dos quais existe uma preocupação 
persistente e que podem levar a comportamentos de evitamento.

Perturbação da Personalidade - Os traços da personalidade são 
o que nos ajudam a pensar, a compreender e a relacionar com o 
que nos rodeia e connosco próprios. Quando estes são inflexíveis 
e se afastam do que é esperado, causam sofrimento. Neste caso, 
podemos estar perante uma Perturbação de Personalidade.

Perturbação do Comportamento - Conjunto de comportamentos 
persistentes e repetitivos em que são violados os direitos dos 
outros ou regras sociais. Os referidos comportamentos podem 
envolver agressividade, prejuízo ou destruição de propriedades, 
falsificação ou roubos. 

Perturbação Mental - A perturbação mental engloba síndromes 
(conjunto de sintomas) que alteram a forma como uma 
pessoa sente, pensa e se comporta, causando sofrimento 
e dificuldades no funcionamento. As perturbações mentais 
manifestam-se através de uma enorme variedade de sintomas, 
entre os quais, queixas a nível do humor, ansiedade, 
memória, percepção e pensamento.

Perturbação Obsessiva-Compulsiva - Inclui-se no âmbito das 
Perturbações de Ansiedade. A pessoa experiencia pensamentos 
indesejados, recorrentes (obsessões), ou rituais que não 
consegue controlar (compulsões). A presença destas obsessões 
e compulsões causa um forte mal-estar, interferindo ao 
nível da rotina diária, das actividades ocupacionais e dos 
relacionamentos sociais.

Perturbações de Ansiedade - São caracterizadas por sentimentos 
intensos e persistentes de desconforto, tensão e pânico, 
normalmente sem razão aparente. Exemplos de perturbações de 
ansiedade: perturbação de pânico, fobias específicas (ex., 
alturas, animais), fobia social, perturbação obsessivo-
compulsiva, perturbação do stress pós-traumático, entre outras.

Saúde Mental - Um estado de bem-estar no qual o indivíduo 
percebe o seu próprio potencial, consegue lidar com o stress 
normal da vida, consegue trabalhar de forma produtiva 
e frutífera e é capaz de dar um contributo para a sua 
comunidade. 
É a saúde mental que nos permite a realização intelectual 
e emocional, bem como a integração na escola, no trabalho 
e na sociedade. É ela que contribui para a prosperidade, 
solidariedade e justiça social das nossas sociedades.

Tolerância - Habituação 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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