Each of us

IS part of the solution

Let's end mental health stigma together
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3.

sao raros, nunca me vao afetar. a;
Narealidade, osproblemasdesalde mentalsdomuito
comuns. Num qualguer ano, 1 em cada 4 pessoas

ird experienciar um problema de saude mental.

“ Saude mental: esta tudo na

cabeca. @@

Os problemas de saude mental sdo causados
muitas vezes por dificuldades externas que podem
ser acontecimentos da vida, como o divorcio ou
uma perda, ou fatores socioecondémicos, tais como
pobreza ou falta de habitacdo. Estes problemas
podem ainda causar muita angustia e podem afetar
todos os aspetos da vida, incluindo a saude fisica,
as relagdes e o trabalho. Hd com certeza muito mais
em jogo do gue somente a cabecal

“ SO as pessoas fracas tém
problemas de salide mental. @ ¢
Passar por um problema de saude mental NAO
€ um sinal de fragueza e ndo ¢ algo gue deva ser
motivo de vergonha. Os problemas de saulde
mental podem muitas vezes ser formas humanas
de lidar com experiéncias de vida complicadas,

como a magoa ou o trauma, e de lhes dar sentido.
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“ As pessoas com problemas de
saude mental sdo perigosas e
violentas. ¢ @

E ao contrario: infelizmmente, as pessoas com
problemas de saude mental s&o mais propensas

a serem vitimas de violéncia ou a serem lesadas.

“ A medicacao é a unica

solugao!

Ainda gue possa ajudar algumas pessoas que
estejam a experienciar problemas de saude
mental, a medica¢ao deve ser vista somente como
parte da solugcao e ndo como a unica solugao:

existem alternativas e devemos promové-las.

“ As pessoas com problemas de
§§de mental ndo podem trabalhar.
Um trabalho com significado num ambiente
de

importante na recuperacdo. E também muito

apoio pode desempenhar um papel

provavel que trabalhemos com alguém

que estd a experienciar um problema de

salude mental, mas que desconhecemos

por forca do estigma e da discriminacao.
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“ Los jovens e os adolescentes estao
a passar por fases turbulentas; ndao é
caso para preocupacao, é a puberdade!

A nivel global, num ano dado, 1 em cada 5

adolescentes ira experienciar algum tipo de
problema de salde mental. A adolescéncia é um
periodo de transicdo durant e o qual € mais provavel

que se desenvolvam problemas de salde mental.

“ A saude fisica e a saude mental
sao coisas completamente distintas a;
A salde fisica e a saude mental estdo intimamente
ligadas e néo consideradas

podem  ser

separadamente porgue tém impacto uma na outra.

“ As pessoas com problemas de
sa%de mental deviam ficar no hospital.

Ha muitas alternativas aos hospitais psiquiatricos
tradicionais, que provaram ser eficazes na ajuda a
pessoas com problemas de saude mental, tal como

O servico comunitario ou apoio de pares.

“ As pessoas hao recuperam de
problemas de satide mental. ¢ ¢
Com a ajuda certa, as pessoas podem recuperar
e efetivamente recuperam de problemas de
A
erradicacdo das

saude mental. recuperacao nado consiste

na experiéncias ou dos

sintomas; significa viver com estas experiéncias
e geri-las, ao mesmo tempo que se tem

controlo e que se contribui para a propria vida.



