


Problemas de satiide mental sdo raros

Os problemas de satde mental séo mais
comuns do que as pessoas costumam
pensar. De acordo com a Organizagdo
Mundial da Saude (OMS), uma em cada
quatro pessoas no mundo enfrentard um
problema de sadde mental em algum

momento na sua vida.

No que toca a Portugal, a prevaléncia
destes problemas em é das mais elevadas
da Europa: um em cada cinco portugueses
tem ou teve j& um problema de sadde

mental.



Problemas de satide mental séo um sinal

de fraqueza

A doenca mental ndo é indicadora
de fraqueza pessoal. As condic¢des de
satde mental podem afetar qualquer

pessoa, independentemente da sua forga,

personalidade ou formacao.
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Autoajuda é suficiente, néo precisas de

profissional

Livros e videos de autoajuda podem
ser Uteis, mas ndo substituem o
acompanhamento protissional,
especialmente em casos moderados a

graves.

Pessoas com problemas de satde mental

sdo violentas e perigosa.

A doenca mental ndo torna as pessoas
violentas, na verdade deixa-as mais
suscetiveis de serem vitimas de violéncia por

estarem mais fragilizadas.



Procurar ajuda é um sinal de fracasso

Procurar ajuda para problemas de satde
mental requer coragem e é um sinal de for¢a

e autoconsciéncia.




Problemas de saide mental ndo podem

ser tratados

Muitas condi¢des de sadde mental séo
tratdveis e as pessoas podem recuperar
com as infervencdes certas, como terapia,

medicagdo e redes de apoio.

E facil para a pessoa “sair dessa situacéo”

ou “superar isso”

Os problemas de satde mental ndo sé@o
simplesmente uma questdo de torca de
vontade. Frequentemente, requerem

tratamento e apoio profissional.



3.0s problemas de saide mental séo todos
iguais
A satde mental é diversa e as condic¢des
variam amplamente. A experiéncia de

cada individuo é Unica e ndo existe uma

abordagem Unica para o tratamento de

salde mental.




Problemas de satde mental sdo apenas

chamadas de atencao

Pessoas com problemas de sadde mental
ndo procuram atencdo; muitas vezes
enfrentam desafios genuinos, por vezes
invisiveis. Esta crenca faz com que as
pessoas com problemas mentais se isolem

mais e ndo procurem ajuda.

As pessoas com doenca mental sdo

(17 y9
malucas

Condicdes de satde mental ndo sé@o
sinénimo de “loucura”. Sdo condicdes
médicas que podem atetar qualquer pessoa,
independentemente da sua origem ou

estabilidade percebida.



Falar e o primeiro
passo.

Desconstruir mitos é essencial para reduzir
o estigma e promover o bem-estar entre os

estudantes.

Se precisares de ajuda contacta o Servigco de

Sadde e Bem-Estar do IPCB.
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