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IMPORTANCIA DA
SAUDE MENTAL

A Saude Mental é essencial:

Afeta a forma como pensamos, sentimos e
agimos.

As  perturbacdes mentais podem
acontecer a qualquer pessoa 2>

combinacado de fatores que marcam a sua
vida.

Uma acumulacdo de stress progressiva
pode dar origem a um quadro de
ansiedade.

Estas patologias levam tempo até serem
completamente solucionadas.

No mundo (OMS, 2019):

* As condi¢Oes de saude mental
fazem parte de 16% das B 1| Organizacto
doencas em pessoas entre os Mundial de Saide (OMS).
10 e 0s 19 anos;

* Metade de todas as condicdes de saude
mental comecam aos 14 anos; a maioria
nao sao detetados nem curados;

* Globalmente, a depressao é uma das
principais causas de desabilitacao ou
doenca dos adolescentes;

* Mais de 45% dos adolescentes sofrem de
algum problema de saude mental.
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Men
1‘% with chronic depression

ESTATISTICAS

Na Uniao Europeia:

e 2015 - Mais 84 000 pessoas morreram por doenca mental ou suicidio a
ela associada; .
2016 - Mais de 1 em cada 6 pessoas com problema de saude mental _
(84 milhdes de pessoas). T
Doenca mental mais comum - ansiedade. 52t 255 %544 45-50 5564 6574

% with chronic depression Women
14

12

Em Portugal (CNS, 2018):

 10% a 20% das criancas tem um ou mais problemas de salde mental,;
apenas 25% do total sao referenciadas a servicos especializados;
Portugal é o 52 pais da Unidao Europeia com maior prevaléncia de
problemas de saude mental: 18,4% da populacdo portuguesa sofre de
doenca mental (relatdrio Health at a Glance 2018).
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15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 6574
Source: Eurostat Database (based on EHIS 2014).

FIGURA 2 | Percentagem de pessoas com depressao em paises da UE por sexo e idade em 2014.
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FATORES DE RISCO

Crianca/Jovem Contexto
- Atraso no - Desvantagem
desenvolvimento; socioecondmica (falta de
- Doenca fisica (crénica, acesso a servicos de
neuroldgica, qualidade);
deficiéncia intelectual, - Discriminacao (pertence a
) minorias étnicas ou
- Insegurancas quanto sexuais);
ao género ou - Violéncia/abuso fisico,
orientacao sexual. sexual e psicoldgico;
- Pressao escolar;
- Bullying;

- Conflito parental;

- Inadaptacao a mudanga;

- Doenca psiquiatrica
parental;

- Perda de familiares.




/
EATORES DE RISCO MV

Pressao para o sucesso

* Mais exigéncia nas épocas de testes e exames (a
partir do 72 ano de escolaridade): stress extremo.

* Paula Vilariga (pedopsiquiatra) teve “16

pedidos de consulta por dia: eles vomitam, RESULTADOS DA NOSSA PESQUISA:

= . 9
sentem falta de ar”. Sentes pressao para atingir o sucesso e ter boas notas?

600 respostas

Beatriz (estudante), aos 14 anos, comecou a
ter enjoos e vomitos antes de ir para as aulas
por sentir a pressao dos testes e o ambiente
competitivo entre os colegas.




DE RISCO

FATORES




Bullying
Estudo de King's College London (2018):
Amostra: 682 participantes entre os 14 e os 19 anos de idade de paises europeus;
Resultados: 36 dos 682 jovens diagnosticados com bullying crénico.

Observacao da diminuicdo do volume do ntcleo caudado e do putamen (corpo
estriado dorsal do cérebro) em adolescentes vitimas de bullying.

Pode aumentar os riscos de
desenvolvimento de uma doeng¢a mental.

Os niveis de depressao, ansiedade e hiperatividade aos 19 anos foram os mais comuns.

FIGURA 5 | Cérebro: caudado e putamen.

= Alta vitimizagdo = niveis mais altos de ansiedade geral aos 19 anos.
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Bullying ou Cyberbullyéug

RESULTADOS DA NOSSA PESQUISA:

Ja fizeste bullying ou cyberbullying? Ja foste vitima de bullying ou cyberbullying?

600 respostas 600 respostas ® sim
® Nao
@ Nao, mas conhego alguém que sim
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Redes Socials

* Impacto negativo na saude mental de jovens: os jovens “estdo
cada vez mais carentes de visualizacdes e gostos" e querem
"colmatar problemas através de uma fotografia e gostos”,
segundo a psicdloga Rita Morais.

* Cyberbullying:

RESULTADOS DA NOSSA PESQUISA:

FIGURA 6 | Jovens a usar redes sociais.

Alguma vez foste vitima de "hate" ou cyberbullying nas redes sociais? Conheces alguém que tenha sido ou esteja a ser

595 respostas
595 respostas

vitima de "hate" ou cyberbullying nas redes sociais?
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Redes Socials

Estudo da revista Lancet feito com 10 mil adolescentes de 14 anos:

* Mais de 5 horas por dia nas redes sociais - risco de depressao aumenta 50% para
raparigas e 35% para os rapazes.

* 3 horas por dia nas redes sociais - aumento de mais de 20% de probabilidade para
ambos.

Quantas horas, em média, usas o Instagram por dia?

558 respostas

@ Menos de 1 hora

RESULTADOS DA NOSSA ® 1a2horas
PESQU'SA @ 2a3horas

® 4 a5horas
@® 5a6 horas
@ Mais de 6 horas
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RESULTADOS DA NOSSA PESQUISA:
T@;&MC} LO S E,Q Costumas usar o telemovel antes de dormires?

600 respostas

e Uso de tecnologia antes de dormir
impede a libertacdo de melatonina ® sim

(hormona do sono) =2 dificuldade em ® Nso .

adormecer e insonias.

* King's College London (2018): o
disturbio do sono na infancia causa

danos a saude: Costumas ter insonias ou dificuldade em adormecer?
» Fisica: obesidade, queda do 600 respostas
sistema imunoldgico,
crescimento atrofiado; ® Sim, quase todas as noites 38.8%
* Mental: problemas mentais ® Sim, a5 vezes
~ A . @ Nao
como depressao e tendéncias
suicidas.

Literacia em Saude: Saude mental dos Jovens 12



<\

SINTOMAS
Fisicos \/

NES; RAPARIGAS

= SINTOMAS

;Jur ge pescoco/

ompros . 7 . . . 7 .
Fisicos Comportamentais Psicolégicos

e Dores no corpo e Menor e Tristeza extrema;

(figura 7); rendimento e Frustracdo e
Dor de e Alteracdes no escolar; raiva;
estémago ; . A . 7

apetite. e Aparéncia fisica e Perda de
SINTOMAS . .
PSICOLOGICOS pouco culdada; Interesse por

y e Automutilagao atividades

Estar 52 o
nervoso ) (Cortes, diarias.

gueimaduras);
e Consumo de

_Est_ard
t 5
e bebidas
_ alcodlicas ou
Estar triste /
/deprimido drogas.

Ter
medo

Ficar tao triste
que nao
aguenta

FONTE Programa Nacional para a Saude
Mental, 2017 (SICAD, Estudo sobre os
Consumos de Alcool, Tabaco, Drogas

e outros Comportamentos Aditivos

e Dependéncias 2015)

https://images.trustinnews.pt/uploads/sites/5/2019/10/12143227sinais.jpg

INFOGRAFIA MT/VISAO




RESULTADOS DA NOSSA PESQUISA:

Ja tiveste sintomas de stress (como dores de cabega, dores de barriga e enjoos)?

600 respostas
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DOENGAS MAIS
PREPONDERANTES: | &

 2017: mais de 300 milhdes de pessoas no mundo sofriam
de depressao, o que equivalia a cerca de 4,4% da
populagcao, sendo mais prevalente no sexo feminino (5,1%)
do que no masculino (3,6%).

» Depressao

Tristeza;
Perda de interesse ou prazer; * Em Portugal, estima-se que entre 2 a 3% dos homens e
Sentimentos de culpa ou baixa entre 5 a 9% das mulheres tenham depressao num estado
autoestima; avangado.

Perturbacdes do sono ou do apetite;

Sensagao de cansago;

Baixo nivel de concentrac3o. Caso concreto:

- Bullying;

- Falecimento do pai;

8/4182bd34-99e2-4ee7-

- Tristeza constante e isolamento;

- Ataques de ansiedade e panico.

FIGURA 8 | Isolamento e depressdo.
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DOENCAS MAIS
PREPONDERANTES: | 11

_ . . . . . .
> Ansiedade 2017: 3,6% da populagcao mundial sofria de ansiedade.

Tensao;

Preocupacao;

Inseguranca;

AlteracGes fisicas = taquicardia (aumento

A ansiedade esta incluida no quadro clinico da
depressdo = pode evoluir para essa patologia, se

da frequéncia cardiaca), aumento da pressdo for manifestado num grau elevado.

arterial, sudacdo, tremores e tonturas.

- Provoca atagues de panico e inquietacao;

ansiedade-
ns=460x305

- Influencia o sono, a concentracao e o nivel de irritabilidade;

- Pode causar fobias.

https://img.r7.com/images/crise-
12072019154825391?dimensiot

FIGURA 9 | Ansiedade.
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DOENCAS MAIS
PREPONDERANTES:

e Anorexia nervosa:

- Distor¢cdo da imagem corporal - parece que se tem

» Disturbios de excesso de peso, ndo sendo verdade.
comportamento alimentar

- Recusa de comida e pratica compulsiva de exercicio fisico.

e Bulimia nervosa:

Podem ter uma causa genética, bioldgica, - Comer excessivamente = sentimento de culpa e tentativa
psicolégica ou ambiental. de eliminar aquilo que se ingere a mais (as escondidas).

M,an'feStam'se €m Ncomportamen_tos' * Transtorno de compulsao alimentar perioddica:
atitudes e emocgoes excessivos

relativamente ao peso ou a comida.

* Preocupagdes excessivas com O peso
corporal.

- Periodos de ingestdo descontrolada de comida = excesso
nao eliminado;

- Sentimento de vergonha > comer até se sentir
') desconfortaveis.

FIGURA 10 | Disturbios de comportamento alimentar.
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CONSEQUENCIAS DOS
DISTORBIOS MENTAIS

As perturbacdes mentais:
permanecem em adultos se nao forem abordadas cedo;
prejudicam a saude mental e fisica;

limitam a oportunidade de terem uma boa vida em
adultos;

podem afetar pessoas proximas que tentam ajudar o
jovem afetado.

Casos mais graves: suicidio.

Literacia em Saude: Salde mental dos Jovens
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No mundo

OMS - 2019:

O suicidio é a segunda causa de
morte entre os jovens dos 15 aos 29
anos.

Os jovens tém maior risco de
cometerem suicidio se expostos a
varios fatores de risco associados a
posteriores transtornos mentais.

Ter vdrios transtornos mentais
aumenta a probabilidade de se ter
pensamentos suicidas.

Eurostat Database - 2015:

- Maior numero de mortes por suicidio (grande

parte tinha

perturbacdes

mentais

diagnosticadas) do que por disturbios de

saude mental.

Women
B Mental and behavioural disorders
10000
9000
8000
7000
6000
5000
4000
3000
2000
1000

014 1524 2534 3544 4554 5564 654 TS+

Note: Mental and behavioural disorders cover all the diseases in the related ICD-10 chapter with the exception of dementia.

Source: Eurostat Database (the data refer to 2015).

rep_en.pdf

h/files/state/docs/2018_healthatglance,

014 1524 2534 3544 4554 5564 6574 75

https://ec.europa.eu/hea

FIGURA 11 | Numero de mortes por problemas de saide mental e por suicidio em 2015.
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SUICIDIO EM PORTUGAL

Numero de ébitos relacionados a lesde
autoprovocadas intencionalmente

Em Portugal

Instituto Nacional de Estatistica (INE)
-2017:

- Mais homens a cometer suicidio
do que mulheres.

segundos-e-a-maior-parte-foi-de-pessoas-com-menos-de-45-
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- Maior taxa de mortalidade por

suicidio de jovens entre os 15 e os
24 anos desde 2009. 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017

Fonte: INE, DGS a 04/03/2020 Sugestoes?

FIGURA 12 | Numero de mortes por suicidio em Portugal (2010-2017).
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TRATAMENTO

Tratamentos somadticos: medicamentos e outras terapias que
estimulam o cérebro.

Tratamentos psicoterapéuticos: psicoterapia, técnicas de terapia
comportamental e hipnoterapia.

Melhor abordagem terapéutica: medicamentos, psicoterapia e

uma rotina organizada.

icoterapia-o-que-e.jpg

FIGURA 13 | Psicoterapia.
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PREVENGAQ

- Sintomas de perturba¢cdes mentais surgem mais na
adolescéncia

!

Periodo fundamental do desenvolvimento e manutencao de habitos
sociais e emocionais importantes para o bem-estar mental.

Padroes de sono saudaveis;

Exercicio regular;

Desenvolvimento de capacidades para a resolucao
de problemas e gestao de emocoes;

Alimentacao saudavel;

Técnicas de relaxamento.
FIGURA 14| Saude mental
saudavel.

https://bvsalud.org/portal-lis/files/2018/10/saude-mental-portugues.jpg

- Apoio da familia, na escola e na comunidade;
- Formacao na area da sensibilizacdao dos fatores de risco e sintomas.

22
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A NOSSA PESQUISA:

Consideras-te uma pessoa stressada? Quantas vezes, em média, fazes exercicio fisico por semana?

.4

600 respostas 600 respostas

@ Todos os dias

@ 5 a 6 vezes por semana

@ 3 a4 vezes por semana

@ 1 a2 vezes por semana

@ Nao fago exercicio fisico regularmente

Quantas horas dormes por dia, aproximadamente?

600 respostas

@ Menos de 5 horas
@ 5-6 horas

@ 7-8 horas

@ 9-10 horas

0,
61,8% @ Mais de 10 horas
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PREVENGAD

A mear&&maia do despor&o

e Ajuda a desenvolver a memaria e o

pensamento; DGS: O desporto ajuda a controlar e
evitar comportamentos de risco

como o consumo de tabaco, alcool
* Previne e ajuda a combater a ansiedade e ou drogas.

depressao;

* Aumenta a autoestima;

e Aumenta o espirito de resiliéncia;
* Influencia positivamente o sono;

* Desportos de equipa: promovem a socializacao
e o desenvolvimento de capacidades de
relacionamento com os outros.

FIGURA 15 | Criangas a fazer deposrto.
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Literacia em saude:

SAUDE MENTAL DTOS JOVENS

Qual a importancia que atribuis a salide mental para os jovens? (de 1a 5) Tendo em conta todas as repostas que acabaste de dar, qudo saudavel achas que € a tua

Y ?
600 respostas salide mental? (de 1a 5)

600 respostas

2(37%)
1(0.2%) 2(03%) 14(2.3%)
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* Link de acesso ao formulario respondido por 600
jovens em abril de 2020:

https://forms.gle/RnkLkiUL6y5F6Rtd6
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