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O OUE E UMA
DOENCA MENTAL?

Tal como existem doencas associadas a Saude Fisica (por
exemplo, diabetes, cancro, insuficiéncia renal) também
existem doencas associadas a Saude Mental (por exemplo,
a depressao ou a ansiedade).

Quando temos problemas de Saude Mental (também
chamados doencas ou perturbagdbes mentais) temos
sintomas que causam sofrimento emocional e que
interferem com o nosso funcionamento no dia a dia —
na vida e cuidado pessoal, no trabalho e/ou nas relacdes
com as pessoas a nossa volta.

Tal como acontece com as doencas fisicas, também para as
doencas mentais existem diferentes tipos de tratamento e
intervencoes que mitigam os sintomas e que ajudam na
recuperacao, permitindo-nos atingir objetivos importantes,
estabelecer relacdes positivas e duradouras, participar e
contribuirparaacomunidade e viverumavida comqualidade.



OUAIS SAO AS

DOENCAS MENTAIS
GRAVES?

No caso das doengas mentais graves, os défices funcionais s&o significativos
e interferem substancialmente na vida diaria. O diagnéstico € realizado por
um/a Médico/a Psiquiatra, podendo necessitar de uma avaliagao psicoldgica
realizada por um/a Psicélogo/a.

Algumas das doengas mentais graves mais comuns sao:

A Esquizofrenia ou ou-
tras perturbagdes psi-
coticas persistentes,
que se manifestam por
alteracbes na perce-
cao da realidade. Por
exemplo, a pessoa
pode ouvir vozes que
mais ninguém ouve
(alucinagdes) ou acre-
ditar, de forma comple-
tamente irrealista, que
esta a ser perseguida
OU que € uma pessoa
especial (delirios), afe-
tando a forma como
pensa, sente e se re-
laciona com os outros.

A Depressao grave
e resistente ao trata-
mento, caracterizada
por sintomas como
tristeza profunda, iso-
lamento e perda de
prazer em realizar ati-
vidades do dia a dia e/
ou que antes eram do
seu interesse. Estes
sintomas  persistem
mesmo apos diferen-
tes tratamentos, como
medicacao ou

A Perturbagao Bipolar,
em que a pessoa alter-
na entre periodos de
muita energia e eufo-
ria (mania), por exem-
plo, falando rapido e
tendo comportamen-
tos impulsivos (como
gastar dinheiro em ex-
CessOo Ou assumir mui-
tos compromissos), e
periodos de tristeza,
desédnimo e falta de
energia (depressao),
tendo dificuldade em
trabalhar ou cuidar de
si e de tarefas diarias.

A Perturbacao da Per-
sonalidade Borderline,
que se caracteriza por
uma grande instabi-
lidade emocional e
dificuldades em gerir
impulsos, resultando
em relagdes instaveis
e/ou conflituosas. Por
exemplo, a pessoa
pode sentir medo in-
tenso de ser abando-
nada, alternar entre
idealizar e desvalorizar
pessoas proximas, ou
envolver-se em com-
portamentos impulsi-
vos, como decisdes de
vida precipitadas e/ou
comportamentos auto-
lesivos (magoar-se a
si propria).

Existem outras doencas mentais graves, no entanto, todas elas implicam sinto-
mas que se mantém por varias semanas (ou que tendem a ser crénicos) e
que interferem com a nossa capacidade de ter uma vida autébnoma e esta-
vel nas suas diferentes dimensdes, nomeadamente nas relagdes e no trabalho.

PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE REABILITAGAO PSICOSSOCIAL NA DOENGA MENTAL

03


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/opp_perguntaserespostassobre_psicoterapia_v2.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/opp_perguntaserespostassobre_psicoterapia_v2.pdf

O QUE CAUSA UMA
DOENCA MENTAL
GRAVE?

As doencas mentais resultam de uma interacado complexa de diferentes fatores:

GENETICOS BIOLOGICOS

PSICOLOGICOS SOCIAIS

PORTANTO, EXISTEM VARIOS FATORES QUE,

QUANDO CONJUGADOS, PODEM RESULTAR

NO DESENVOLVIMENTO DE UMA DOENCA
MENTAL GRAVE.

PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE REABILITAGAO PSICOSSOCIAL NA DOENGA MENTAL



DOENCA MENTAL GRAVE
EM PORTUGAL

ESTIMANDO-SE, POR EXEMPLO, QUE

17100 2/100

PESSOAS VIVA COM PESSOAS VIVA COM
ESQUIZOFRENIA PERTURBACAO BIPOLAR



OOQUEEDO ESTIGMA 03
ASSOCIADO A
DOENCA MENTAL?

o

Estigma significa marca ou cicatriz. Neste sentido, as pessoas que vivem com
doenga mental, muitas vezes, também vivem com uma “cicatriz social”’ que
as identifica como sendo diferentes das outras pessoas.

»

O ESTIGMA ASSOCIADO A, DOENGA MENTAL
OCORRE QUANDO ALGUEM NOS VE E NOS

TRATA DE UMA FORMA NEGATIVA E INJUSTA
(DISCRIMINACAOQ) DEVIDO AO FACTO DE
TERMOS UMA DOENGCA MENTAL.

No caso das pessoas com doenga mental grave, a ideia de que sao inconse-
quentes, incapazes, violentas ou perigosas esta na base da sua discrimi-
nacgao — sendo muitas vezes excluidas de participar em momentos familiares,
no trabalho, em eventos sociais ou outras atividades. Podem até ver dificultada
a possibilidade de tomarem decisdes relativamente a sua propria vida.
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O estigma é fonte de
sofrimento acrescido

uma vez que:

e
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MiTos () FACTOS

As pessoas com doenga mental
grave sao loucas.

As pessoas com doenga mental
grave sao violentas ou perigosas.

A doenga mental grave
é uma condi¢ao permanente
e incapacitante.

Nao é possivel ajudar uma pessoa
que tenha uma doeng¢a mental.

A associagao entre doenga mental e loucura é uma
nocao totalmente ultrapassada. Ter uma doenga
mental grave significa apenas que a pessoa,
como todas as outras, é vulneravel a doenga e
vive com uma condi¢ao psicolégica desafian-
te (como acontece com tantas doencas fisicas, por
exemplo, o cancro, a diabetes ou o lupus), que impli-
ca a gestao de um conjunto de sintomas. Porém,
estes podem ser controlados e geridos com o recur-
so a tratamentos, servigos e apoios adequados — te-
rapia, medicacao e reabilitagado psicossocial.

As pessoas com doenga mental raramente repre-
sentam um perigo para si préprias ou para os ou-
tros. Apenas 3% a 5% dos atos violentos sdo come-
tidos por pessoas com doenga mental; na verdade,
tém uma probabilidade 10 vezes maior de serem
vitimas de um crime violento do que a populagao
geral.

As pessoas com doenga mental podem viver de
forma auténoma e plena. Podem manter uma
casa, uma familia, um emprego e ser produtivas
quanto qualquer outra pessoa, desde que tenham
acesso a cuidados de saude adequados (e.g., acom-
panhamento psicolégico/psiquiatrico, medicagao) e
a apoios de reabilitagdo que lhes possibilitem recu-
perar e viver uma vida plena. O acesso ao trabalho
(elemento estruturante da nossa vida) é fundamental
para garantir integracédo, o bem-estar e a qualidade
de vida. A evidéncia cientifica mostra que a reabi-
litagao psicossocial promove a autonomia das
pessoas com doeng¢a mental, reduzindo o numero
de episddios agudos (por exemplo, crises psicoticas)
e permitindo que vivam de forma independente e de
acordo com as suas préprias decisoes.

A familia, cuidadores/as e amigos/as podem fa-
zer uma enorme diferenga na vida das pessoas
com doenc¢a mental: adquirindo conhecimento so-
bre a doenca, apoiando-as nos momentos dificeis e
a realizar tarefas para as quais necessitem de apoio,
combatendo o estigma e a discriminagao, respeitan-
do e defendendo os seus direitos e escolhas, mos-
trando disponibilidade para apoiar a recuperagao,
ajudando-as a aceder aos servigos e cuidados ne-
cessarios.



OOQUEEA

REABILITACAO

PSICOSSOCIAL E
COMO E QUE PODE
AJUDAR AS PESSOAS

COM DOENCA

MENTAL GRAVE?

Durante muito tempo, as pessoas com doenga
mental grave foram, institucionalizadas e iso-
ladas da comunidade onde viviam, sendo-lhes
negado o exercicio da autodeterminacgao (isto &,
a possibilidade de tomarem decisdes sobre as
suas vidas) e de direitos fundamentais — a fami-
lia, a educacgao, ao trabalho ou ao lazer.

No entanto, nas ultimas décadas, a Ciéncia per-
mitiu reconhecer que as pessoas com doenga
mental grave tém um potencial de recupera-
¢ao que lhes permite melhorar o seu grau de
funcionamento geral e a sua satisfagao com

a vida. Podem, portanto, recuperar de alguns
sintomas e desenvolver competéncias que lhes
permitam viver uma vida participativa, com sa-
tisfagdo e qualidade.

E neste contexto que nasce a reabilitagdo psi-
cossocial, que procura desinstitucionalizar as
pessoas com doenga mental, rompendo com a
ideia de que a doenga mental € irreparavel e pro-
pondo que os Cuidados de Saude Mental, com
vista a recuperacao das pessoas, ocorram fora
dos hospitais, sendo integrados na comunidade.
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Conjunto de cuidados sociais e de
Saude que tém como principais
objetivos a recuperacao pessoal,

a integracao comunitaria e a
melhoria do bem-estar e qualidade
de vida das pessoas com doenca
mental grave, tendo em vista a sua
participacao ativa na sociedade,
como cidadaos e cidadas de plenos
direitos e oportunidades.



A reabilitacao psicossocial nao tem o
propoésito de curar a doenga mental,
mas antes reconhecer as capacida-
des e competéncias das pessoas
com doenc¢a mental, focando-se

na promog¢ao dessas capacidades e
competéncias e na integragao destas
pessoas na vida social e comunitaria.

Para isso, foca-se nos objetivos, interesses e escolhas de cada pessoa, aju-
dando-a a explorar ocupagoes vocacionais e a desenvolver competéncias
importantes de gestao emocional, de resolugao de problemas da vida
quotidiana, de relacao com os outros e competéncias importantes para o
trabalho. O objetivo é que cada pessoa possa viver com qualidade e significa-
do e da forma mais autdbnoma possivel.

Todos/as nés podemos contribuir
para o processo de recuperacao de
alguém, sempre que incentivamos
uma pessoa com doenca mental a
tomar decisdes sobre a sua vida e a
apoiamos em momentos em que esta
necessite de ajuda.
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QUEM PODE
BENEFICIAR DA
REABILITACAO
PSICOSSOCIAL?

A REABILITACAO PSICOSSOCIAL PODE SER UTIL PARA PESSOAS
COM DIFERENTES PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL, COM DIFEREN-
TES GRAUS DE GRAVIDADE E INCAPACIDADE ASSOCIADA, NOMEA-

DAMENTE:

SOt

Pessoas com doen-
¢a mental grave e
estabilizada (por
exemplo, esquizofre-
nia, perturbagcéo bipo-
lar ou depressao gra-
ve), tendencialmente
cronica e que vivem
com dificuldades no
desempenho de tare-
fas ou atividades dia-
rias, com dificuldades
acrescidas em se rela-
cionar com os outros e
encontrar trabalho ou,
ainda, que sofrem com
o estigma, a discrimi-
nagao, a pobreza, a
falta de oportunidades
ou que vivem isoladas,
sem o apoio de fami-
liares e amigos/as.

Pessoas com proble-
mas de Saude Mental
menos graves, mas
que enfrentam difi-
culdades na vida so-
cial, por exemplo, que
tiveram alta hospitalar
e nao tém o apoio da
familia, amigos/as ou
outros grupos de su-
porte, estando em ris-
co de isolamento ou
solidao ou, ainda, que
passaram por momen-
tos dificeis, como viver
uma situagao trauma-
tica ou estar a recupe-
rar da dependéncia de
alcool ou outras dro-
gas.

Familias e Cuidado-
res/as, uma vez que
existem programas
especificamente diri-
gidos as familias que
promovem o conheci-
mento sobre a doenga
e a facilitam oportuni-
dades para os familia-
res aprenderem novas
formas de apoiar a
pessoa com doencga
mental, diminuindo a
carga emocional as-
sociada aos desafios
desse cuidado.
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Todos nés, enquanto
sociedade, na medida
em que a reabilitagcao
psicossocial promove
a inclusdo e o comba-
te ao estigma associa-
do a doenga mental e,
de uma forma geral,
facilita a procura de
apoio para problemas
de Saude Mental sem
receio de julgamento
ou discriminagéo.



EM QUE CONSISTEM 06
OS PROGRAMAS

DE REABILITACAO
PSICOSSOCIAL?

OS PROGRAMAS DE REABILITAGAO PSICOSSOCIAL BASEIAM-SE NUM
CONJUNTO DE PRIN(EI'PIOS QUE TAMBEM DEVEM ORIENTAR AS NOS-
SAS ATITUDES E ACOES JUNTO DE PESSOAS COM DOENCA MENTAL
GRAVE:

A pessoa nao é o seu diagndstico, por isso, é possivel melhorar
o seu funcionamento geral e promover a sua satisfagéo pessoal através do desenvolvimento
dos seus pontos fortes.

A pessoa tem direito a uma cidadania ple-
na, isto &, tém o direito a tomar as suas proprias decisdes, a fazer as suas escolhas (acerca de
onde e como viver, estudar, trabalhar), a escolher os apoios de que necessita (por exemplo,
apoio ao emprego) e a recusar determinada intervengao (por exemplo, uma medicagdo com
determinados efeitos secundarios).

A pessoa é agente em todos os aspetos da sua reabilitagao, colabo-
rando com os/as profissionais na definicdo das suas necessidades especificas, identificando
os seus pontos fortes e definindo as metas a alcancgar.

Todas as pessoas podem desempenhar uma variedade de papéis sociais
(isto é, podem ser filho/a, pai/mae, amigo/a, trabalhador/a, colega, cidada/o, utente), neste
sentido, a reabilitagdo psicossocial procura que a pessoa com doenca mental se possa (voltar
a) envolver em diferentes papéis, (re)construindo uma rede social que permita uma vida ativa.

A pessoa € apoiada na (re)descoberta de objetivos, no desenvolvimento
de competéncias € no acesso aos recursos necessarios ao funcionamento mais autébnomo
possivel — incluindo, realizar tarefas diarias, aprender a gerir dinheiro e medicagao, encontrar
casa e/ou trabalho, usar transportes ou participar em atividades na comunidade.

Os programas de reabilitagdo psicossocial sdo orientados
para metas observaveis e mensuraveis (por exemplo, satisfagao pessoal, grau de autonomia,
realizagdo de objetivos pessoais, etc.), e ndo para uma logica de prestacéo de servigos.
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Em Portugal, os projetos de reabilitagao psicossocial sao desenvolvidos em
estruturas da comunidade e implementados por equipas multidisciplinares
compostas por profissionais das areas da Psicologia, Psiquiatria, Psicomotrici-
dade, Servigo Social, Terapia Ocupacional, Enfermagem, entre outras. Estas
equipas asseguram a implementacao de planos de reabilitagao adequados
as necessidades e caracteristicas unicas de cada pessoa.

OS PLANOS DE REABILITAQAO PSICOSSOCIAL PODEM INCLUIR DIVER-
SOS TIPOS DE INTERVENCOES, QUE INCLUEM (MAS NAO SE LIMITAM A):

Apoiar o desen-
volvimento de competén-
cias de comunicagéo de

relagdo com os outros,
ou o treino de estratégias
para resolver conflitos
de forma construtiva, por

Apoiar o desenvol-
vimento de competéncias praticas para o dia a dia, como
organizar tarefas domésticas, realizar cuidados de higiene
pessoais, gerir o tempo, o dinheiro e medicamentos, planear
despesas e poupancgas, conhecer os servigos que contactar
ou a que se dirigir para tratar de questdes de trabalho, de
Saude, de financas, ou outras.

exemplo.

Educacao psicolégi-
ca deliberada

Promover a exploracao de interes-
ses vocacionais e ocupacionais, assim como o aconselha-
mento de carreira e o apoio para encontrar e manter empre-

go.

Unidades residenciais e/ou apoio para
a encontrar e manter uma habitacdo e condi¢cbes de vida
seguras, estaveis e independentes.

Programas de apoio
entre pares.

Envolver a pessoa com doenga men-
tal em atividades adequadas aos seus interesses e gostos

pessoais e, simultaneamente, promovam o0 seu bem-estar
fisico, emocional e social.
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ONDE POSSO
ENCONTRAR
SERVICOS DE
REABILITACAO
PSICOSSOCIAL?

A REABILITACAO PSICOSSOCIAL INCLUI DIFERENTES TIPOS DE SER-
VICOS, OS QUAIS PERMITEM RESPONDER AS NECESSIDADES E DE-
SAFIOS QUE COMPOEM O PERCURSO DE RECUPERACAO DA PESSOA
COM DOENGCA MENTAL:

Respostas habitacionais destinadas a jovens e pessoas adultas com
doenca mental de evolugao crénica, que necessitam de apoio para a vida
diaria, mas sem necessidade de cuidados médicos frequentes. Nestas
estruturas residenciais existem assistentes operacionais de forma mais
Ou menos permanente e que proporcionam assisténcia nas atividades
diarias, com vista a garantir a organizacéo e limpeza dos espacgos, assim
como o eventual apoio na higiene pessoal e alimentacdo. Sdo unidades
para pessoas com menor grau de autonomia.

Respostas habitacionais destinadas ao treino de autonomia de jovens e
pessoas adultas com doenca mental de evolugdo cronica, clinicamente
estaveis e que ndo possuem alternativa residencial. Nestas estruturas re-
sidenciais ndo é proporcionada assisténcia frequente a limpeza, higiene e
alimentagao, sendo o objetivo principal o desenvolvimento e manutengéo
de competéncias de vida que permitiam as pessoas ir recuperando, na
medida do possivel, a sua autonomia.

Respostas habitacionais destinadas jovens e pessoas adultas com doen-
¢a mental, sem alternativa residencial, permitindo a sua integragdo em
programas ocupacionais e/ou de formagao académica ou profissional,
com vista a insercdo no mercado de trabalho, nomeadamente num em-
prego normal ou protegido. S&o unidades para pessoas com maior grau
de autonomia.
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Oferecem um conjunto de atividades diarias, terapéuticas e ocupacionais,
realizadas de modo individual e/ou em grupo, com o objetivo de promover
a qualidade de vida dos/as utentes, nomeadamente, através de ativida-
des de lazer, de desenvolvimento pessoal, de praticas desportivas e/ou
de expressao artistica. Os foruns contribuem para a reinsercédo social,
contando com a participagao das familias e da comunidade.

Destinadas a apoiar a reinsergcédo socioprofissional de pessoas desem-
pregadas em situagao de desfavorecimento face ao mercado de trabalho
e que abrangem, entre outras, pessoas com doenga mental em processo
de recuperagao.

Envolvem pessoas com histérico de doenga mental e voluntarios/as que
partilham experiéncias e prestam apoio.

Desenvolvimento de contextos que permitam adquirir ou reforcar as com-
peténcias profissionais, pessoais e sociais tendo em vista a insercdo na
vida ativa e a adaptabilidade aos diferentes contextos de trabalho ou a
ocupacao de um posto de trabalho.

Para além das estruturas que formalmente integram o paradigma comunitario de reabilitagcdo em
Saude Mental, outras respostas oferecem uma variedade de servigos de Saude Mental especifica-
mente dirigidos a esta populacdo, nomeadamente: IPSS e ONGs (oferecem servigos de formacéao
profissional, apoio juridico, aconselhamento individual, treino de competéncias, linhas telefénicas
SOS e apoio domiciliario, entre outros servigos), os Centros e equipas comunitarias de Saude
Mental (oferecem servicos de aconselhamento, psicoterapia e apoio psiquiatrico em ambulatério
nos contextos em que as pessoas vivem e trabalham, em colaboragdo com os cuidados primarios
e com a rede mais ampla de apoios na comunidade) e as Unidades de Saude Mental em hos-
pitais gerais (oferecem internamento de curto prazo para pessoas que necessitam de cuidados
hospitalares e prestam apoio e aconselhamento as pessoas em situagdes de sofrimento emocional
agudo).
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QUAIS SAO OS
BENEFICIOS DA
REABILITACAO
PSICOSSOCIAL?

OS BENEFICIOS DOS PROGRAMAS DE REABILITACAO PSICOSSOCIAL
PODEM INCLUIR:

O aumento do
conhecimento sobre
a doenca (para a
pessoa, familia e
cuidadores/as).

A promogao da
socializacdo e a
manutencao de
papéis e redes
sociais.

A prevengdo de
crises e diminuicao
do numero de
recaidas.

O acesso a
habitacao, ao
emprego e,
entre outras, a
oportunidades de
formacgao académica
e/ou profissional.

A diminuicao

da frequéncia

e duragdo de
internamentos.

A aumento das
competéncias dos/
as familiares e
cuidadores/as para

lidar com sintomas
e situacoes de
crise associadas a
doenca.
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estilos de vida
saudaveis.

A reducdo da
discriminagao,

do estigma e do
autoestigma.
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QUAL E O NOSSO
PAPEL, ENQUANTO
FAMILIARES OU
AMIGOS/AS, NA
REABILITACAO
PSICOSSOCIAL?

Quando um elemento da nossa familia ou um/a amigo/a re-
cebe um diagnostico de doenca mental grave, o quotidiano
pode sofrer grandes alteracdes. A pessoa pode ter de deixar
de ir a escola ou deixar de trabalhar (de forma temporaria
ou permanente), podendo necessitar de apoio para tarefas
diarias simples ou de ajuda para gerir a medicacao.



CUIDADORES/AS
INFORMAIS DE PESSOAS
COM DOENCA MENTAL

GRAVE

E natural que possamos sentir emocdes muito diversas e, por vezes, desagra-
daveis — tristeza, medo ou culpa.

00

Ao longo do tempo, podemos ainda sentir stresse, ansiedade e sobrecar-
ga emocional, uma vez que as rotinas para apoiar a pessoa com doenga
mental grave podem ser exigentes.

ENQUANTO FAMILIARES, CUIDADORES/AS E/OU
AMIGOS/AS DE UMA PESSOA COM DOENGCA MENTAL,
SOMOS UMA COMPONENTE VITAL DA SUA VIDA E DO
SEU QUOTIDIANO E, POR TAL, SOMOS TAMBEM UMA
COMPONENTE IMPORTANTE DA SUA RECUPERAGAO.



DE FORMA A APOIAR A PESSOA COM DOENCA MENTAL GRAVE, E A
COLABORAR COM OS/AS PROFISSIONAIS DAS EQUIPAS MULTIDISCI-
PLINARES, PODEMOS:

APRENDER MAIS SOBRE
DOENCA MENTAL

DISPONIBILIZARMO-NOS
PARA SER A SUA PESSOA
DE CONFIANCA

PARTICIPAR
ATIVAMENTE NA

DEFINICAO DO PLANO
DE REABILITAGAO
PSICOSSOCIAL

PARTICIPAR

EM GRUPOS DE
APOIO COM OUTROS/

AS FAMILIARES,
CUIDADORES/AS OU

AMIGOS/AS DE PESSOAS
COM DOENGA
MENTAL

MONITORIZAR SINTOMAS
E APOIAR A GESTAO DA
MEDICAGAO

Podemos participar em oportunidades educativas e de literacia sobre
Saude Mental e que nos ajudem a tomar decisées mais informadas — por
exemplo, obtendo mais informacgao sobre tratamentos e servigos disponi-
veis e desenvolvendo competéncias e estratégias para lidar com os sinto-
mas e dificuldades do familiar ou amigo/a no seu dia-a-dia.

A nova Lei da Saude Mental (Lei n.° 35/2023. de 21 de Julho), configura
a possibilidade de a pessoa com doenca mental escolher uma Pessoa de
Confianga, que a apoia no exercicio dos seus direitos. Se considerarmos
que podemos desempenhar este papel, podemos disponibilizarmo-nos
para tal, relembrando que esta escolha deve ser, inequivocamente, uma
escolha da pessoa.

Quando conhecemos a pessoa e 0 seu passado, podemos ter uma me-
lhor nogao das suas capacidades e competéncias (antes e durante o cur-
so da doenga) e, neste sentido, podemos ajudar a pessoa com doenga
mental grave a identificar e estabelecer metas realistas e alcangaveis no
processo de reabilitacdo — como voltar a estudar, trabalhar, ou desenvol-
ver hobbies, sempre de acordo com suas preferéncias e capacidades.

Nestes grupos podemos obter apoio emocional e ajuda para melhor comu-
nicar e construir um ambiente seguro e de apoio que encoraje a pessoa a
expressar 0s seus sentimentos, preocupacgoes, frustracdes e expectativas
e, ainda, que nos ajude a lidar com o stresse, situagdes dificeis e crises.

A doenga mental pode ter um percurso com altos e baixos neste senti-
do, podemos acompanhar a adesao da pessoa a medicacgao, ajudando a
identificar eventuais efeitos secundarios e comunicando-os aos/as profis-
sionais de Saude. Podemos também nds prdprios/aas monitorizar sinais
e sintomas de crises ou agravamento da condigao, colaborando com a
equipa multidisciplinar em ajustes/adaptag¢des do plano inicial.
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https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/lei/35-2023-215980339

PROMOVER
A AUTONOMIA DA
PESSOA COM DOENCA
MENTAL

COLABORAR
COM A EQUIPA
MULTIDISCIPLINAR

MONITORIZAR E
CUIDAR DA NOSSA
PROPRIA SAUDE
E BEM-ESTAR

PROCURAR
AJUDA

O processo de recuperacgao implica uma (re)conquista da autonomia, po-
demos apoiar a pessoa (na medida e durante o tempo necessario) na
execucao de tarefas quotidianas (por exemplo, rotinas de higiene, refei-
¢coes, gestao financeira), bem como encorajando-a a participar em ativida-
des sociais, ocupacionais ou educativas, que favoregam a sua autonomia
e (re)integracao na comunidade.

Podemos atuar, sempre que necessario, como intermediarios/as entre
a pessoa e os/as profissionais de Saude, apoiando a comunicag¢ao das
suas necessidades e preocupagdes e garantindo que as suas escolhas
sejam respeitadas.

Apoiar uma pessoa com doenga mental grave pode ser desafiante, sendo
que para ajuda-la da melhor forma possivel € importante também nos
sentirmos bem e capazes de ajudar. Neste sentido, devemos monitorizar
a nossa Saude Mental — utilizando, por exemplo, a Checklist: Como me
sinto? — assim como adotar comportamentos de autocuidado.

Nao é esperado que consigamos aguentar tudo sozinhos/as, quando nos
sentimos emocionalmente desgastados podemos lembrar-nos que uml/a

Psicdélogo/a pode ajudar — e procurar ajuda.

Documento elaborado com o apoio de:

Teresa Ribeiro | CP 601

PERGUNTAS E RESPOSTAS SOBRE REABILITAGAO PSICOSSOCIAL NA DOENGA MENTAL 21
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https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/autocuidado-resiliencia/autocuidado-porque-e-como-devemos-cuidar-de-nos/
https://encontreumasaida.pt/
https://encontreumasaida.pt/

SEGURANCA SOCIAL — PESSOAS
COM DOENCA MENTAL

APOIOS SOCIAIS PARA PESSOAS
COM DOENCA MENTAL

ENCONTRE UMA SAIDA,
PROCURE UM/A PSICOLOGO/A

EUSINTO.ME



https://www.seg-social.pt/doentes-do-foro-psiquiatrico
https://www.seg-social.pt/doentes-do-foro-psiquiatrico
https://www.seg-social.pt/documents/10152/25832/apoios_sociais_doentes_foro_mental_psiquiatrico/d3cdf8e3-8fcd-41ec-8de3-33bf597e2e15
https://www.seg-social.pt/documents/10152/25832/apoios_sociais_doentes_foro_mental_psiquiatrico/d3cdf8e3-8fcd-41ec-8de3-33bf597e2e15
https://encontreumasaida.pt/
https://encontreumasaida.pt/
https://eusinto.me/
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