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provdvel que respondas «bemy,
«o6timo!» ou «mais ou menos»
quando alguém te pergunta
como te sentes. As vezes, vais
sentir-te bem e isso é excelente...
Mas que fazes nas ocasides
em que ndo te sentes bem?
Contas a alguém ou escondes?

.
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Se te sentes bem, «estou bem» é uma
resposta sincera. Mas, se ndo te sentes
bem e estiveres com dificuldades, ndo
partilhares ou mostrares como te sentes
pode ndo ajudar. Todos precisamos de
recordar que NAO FAZ MAL SENTIRES-TE
MAL. O que € mau é quando escondemos
as nossas preocupagdes e deixamos de
Nnos preocupar com a nossa saude mental.

AFINAL, O QUE E A SAUDE MENTAL?

Se pensarmos em cuidar dos N0ssos corpos

e em mantermo-nos em forma e bem, & facil
perceber que também precisamos de cuidar
do que acontece dentro das nossas cabegas.
Ter boa saude mental quer dizer que
costumamos conseguir pensar, sentir e reagir
de maneiras que nos permitem relacionarmo-
-nos com outras pessoas e ter uma vida
saudavel e geralmente feliz.




E importante recordar que TODOS temos saude mental, tal como
todos temos saude fisica, e que haverd momentos em que as duas
serdo dificeis de controlar. Isto € NORMAL e faz parte de ser humano.
Qualquer que seja a tua experiéncia, € importante aprender, pensar

e falar sobre a saude mental. Ndo estas sozinho e ndo precisas de
sentir vergonha por teres problemas ou por sentires dificuldades para
controlar a tua saude mental.

Neste livro, vamos explorar algumas das dificuldades
gue poderemos enfrentar, incluindo problemas de saude
mental comuns como stress e ansiedade, problemas
de imagem corporal e perturbacdes alimentares.
Pensaremos no motivo destas dificuldades e em formas
de poderes cuidar de ti para estes problemas ndo ficarem

descontrolados.
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\yamos comegat:

Talvez queiras usar um
CADERNO ou um DIARIO
enquanto Iés este livro para
anotares pensamentos,
sentimentos, perguntas e
descobertas pelo caminho.




0 QUE

- PROYVOGAS

PROBLEMAS DE
SAUDE MENTAL

or sermos todos tao
P diferentes, nao existe

apenas uma resposta para
esta pergunta. Mas podemos
dizer que muitas pessoas que tém
problemas podem ter passado
por situagdes, mudangas e
acontecimentos que tornaram
mais dificil lidar com os altos
e baixos da vida.

CAUSAS POSSIVEIS

H& muitos motivos diferentes
para as pessoas desenvolverem
problemas de saude mental e
variam de pessoa para pessod.
Aqui ficam alguns:

PERDER AL6UEM
SOLIDAO DURANTE DE QUEM SE 60STA

LONGOS PERIODOS £ SENTIR LUTO

SOFRER BULLYING OV
SER ESTIGMATIZADO

OUVIR COMENTARIOS
MALDOSOS QUE

AFETAM
AUTOESTIMA
SOFRER ABUSOS :,6&;1 1
FISICOS OU EMOCIONAIS -
MUDAR
DE ESCOLA
SEPARACAO DOS PAIS
=
DESENVOLVER :
UM PROBLEMA Ay
FISICO 0U UMA §ITUAGOES
DOENGA DE POBREZR

Nestes momentos, € especialmente
importante olharmos para nés
mesmos e percebermos o que
sentimos. Também é importante
ndo nos fecharmos e pedirmos
ajuda logo no inicio em vez de
esperarmos até ser demasiado
para aguentarmos.



SINAIS E INDICIOS

O teu cérero e o teu corpo enviam muitas vezes sinais e indicios
relacionados com a saude mental. Aqui ficam alguns sintomas a que
deves prestar atencdo, pois podem sugerir que estds a passar por um
momento dificil:
MUITAS DORES
DIFICULDADES DE DE CABECA NAO QUERER FsTAR
CONCENTRAGAO SENTIR Ry COM 05 AMIGOS

NAO DORMIR BEM

TER MEDO Qo
DO FUTURO " %‘““:\\\\\*“ SENTIR SEMPRE
Y A LORTNOS N TRISTEZA
SENTIR s%N(I)PRE LANSAGO PERDA & &
SOLID CONSTANTE DE FOLEGO

PALPITAGOES CARDIACAS

DICA

Manter um didrio de bem-estar pode ser
uma boa forma de monitorizares a tua
saude mental. Tenta reg|s’[or PENSAMENTOS,
SENTIMENTOS E REAGCOES FISICAS no fim de

cada dia. Ndo te esquecgas de que se te sentires
em baixo a maior parte do tempo, o melhor &
falares com um adulto em quem confies.

\,___’-————-—_‘—\\




= CUIDAR DE TI =

vidar de ti tem que ver com

olhares por ti, reservares

tempo para ti e fazeres
alguma coisa positiva para
reforgar e proteger a tua saude
mental e fisica.

H& montes de maneiras de
cuidares de ti. Ndo precisas

de ser um guru de ioga ou um
génio criativo. O importante é
encontrares alguma coisa que
funcione para ti. Até podes
descobrir que algumas das coisas
que ja fazes todos os dias contam
como cuidar de ti, mas aqui
ficam algumas atividades para
experimentares se precisares de
inspiracdo:

e Escrever um didrio

e Cuidar de animais de estimagado
e Conviver com amigos

* Fazer meditagdo e/ou ioga
e Ler um livro

* Tocar um instrumento

e Dangar

* Jogar futebol com amigos
* Ver filmes

* OQuvir musica

* Fazer voluntariado

e Cultivar plantas

Além de atividades e passatempos,
hd& algumas coisas que TODOS
podemos e que devemos fazer
para cuidarmos de nds da melhor
forma. Por exemplo:

e Mantermo-nos ativos

* Comer bem e preferir comida
sauddvel

e Dormir bem

* Desligar das redes sociais antes
de ir para a cama

* Passar tempo com pessoas que
gostam de nds e que nos fazem
sentir bem

* Fazer pequenas gentilezas pelos
outros

e Reconhecer os rituais e rotinas
que nos fazem sentir bem

e Descontrair e dar tempo a nossa
mente para desligar todos os dias

~ PARA, PENSA =
- E REFLETE

Jd tens atividades para cuidar
de ti? O que funciona para ti? Ha
atividades que gostavas
de experimentar?



L oMo ESTAS?

\

BEM: WAL

LE ESTE LIVRO!

H& dias em que te sentes muito bem e sé queres
continuar assim, e hd outros em que te sentes em baixo
e os pensamentos negativos ndo te largam. Esta tudo
bem! N&o temos de estar sempre felizes e otimistas. Mas
podemos aprender a lidar com isso. Este livro vai ajudar-
-te a identificar o que sentes e a adquirir ferramentas
e a encontrar métodos para melhorar o teu bem-estar
fisico e psicoldgico. Direto e sem tabus!

CUIDAR DE TI £ O PRIMEIRO PASSO PARA TE SENTIRES BEM!
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