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Avancado

FAIXA ETARIA
17-20 anos
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A saude mental € um aspeto vital do nosso bem-estar
geral, mas muitos de nds lutam para a considerar uma
prioridade. Neste video, vamos explorar o que podes
fazer se estiveres a passar por dificuldades ao nivel da
salde mental e como pedir ajuda a outras pessoas. E
comum enfrentar desafios como a ansiedade e o stress,
mas se estes sentimentos persistirem e comecarem a
afetar a tua vida quotidiana, é importante procurar
ajuda.

Ligacdo: https://youtu.be/
e]bzM5KSUMB8?feature=shared
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QUESTIONARIO DE CHECK-IN

Obrigado por teres visto este pequeno video!
Podes dispensar 2 minutos para refletir e responder a
algumas perguntas sobre ovideo? Paraisso, é necessario
que tenhas uma caneta e papel e que respondas as
seguintes perguntas de reflexao:
1.Achaste este pequeno video interessante?
2.Aprendeste alguma coisa nova com o video?

i. Se sim, o que é que aprendeste?

3.Alguma vez procuraste ajuda para cuidar da tua
saude mental?

4.Foi uma experiéncia positiva?

5.Caso nao tenha sido, mudarias alguma coisa em
relacao a esta experiéncia?

I. Reserva 2 minutos para escreveres a tua opiniao.
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RESULTADOS ESPERADOS DA
APRENDIZAGEM

« Conhecimento sobre o que fazer se sofrer de
problemas de saude mental

* Desenvolver um plano de intervencao quando a
doenca mental se torna uma preocupacao; falar
com 0Os outros sobre as tuas preocupacdes de saude
mental

« Estar consciente da necessidade de procurar ajuda
e de onde procurar ajuda quando necessario




PEDIR AJUDAE
MAIS FACIL DO QUE
PENSAS



A saude mental é tdo importante como a saude fisica no
que respeita ao nosso bem-estar. Infelizmente, muitos
de nds nao damos prioridade a nossa saude mental da
mesma forma que damos a nossa saude fisica. Neste
artigo, vamos discutir o que podes fazer se estiveres a
sofrer de problemas de saude mental e como procurar
ajuda.

E comum sentir ansiedade e stress em momentos
dificeis. No entanto, se estes sentimentos continuarem
e comecarem a interferir com a tua vida quotidiana,
pode ser altura de procurares ajuda. Dar este primeiro
passo pode ser dificil, especialmente se nao estiveres
habituado a falar sobre os teus sentimentos. No entanto,
falar com alguém em quem confias pode ajudar-te a
sentires-te menos sozinho, o que também pode ser um
grande alivio. Refletir sobre com quem quer falar e como
queres iniciar a conversa pode tornar mais facil abrires-
te com alguém sobre como te sentes. Dedica algum
tempo a pensar no que queres dizer a essa pessoa.
Podes sentir que estas a espera do “momento certo”,
mas na realidade nunca havera um momento perfeito.
Pode ser util tentares falar com alguém numa altura
em que saibas que nao vais ser interrompido. Algumas
pessoas acham que escrever as suas preocupacdes e
entregar esse papel a alguém é menos desafiante do
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que falar cara a cara. Escolhe a forma mais confortavel
para ti. Mas é importante que fales com alguém.

Se sentes que precisas de apoio adicional, € essencial
procurar ajuda de um profissional de saude. Existem
muitos recursos disponiveis para os jovens adultos
que estao a lutar com dificuldades na saude mental,
incluindo linhas de apoio, recursos online e profissionais
com quem falar. Se nao souberes onde procurar ajuda,
o teu médico de familia pode dar-te orientacao e apoio.

Se estas a lutar contra a tua saude mental, lembra-te que
nao estas sozinho e que existe ajuda disponivel. Falar
com alguém sobre as tuas preocupagdes e procurar
ajuda sao passos importantes para cuidares de ti e da
tua saude mental.
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ATIVIDADE DE
AUTOAJUDA



Oobjetivodestaatividade éfornecer-teosconhecimentos
e as competéncias para lidares com os momentos
dificeis e encorajar-te a pedir ajuda, se necessario.

Pensa em todas as coisas e situa¢cbes que te deixam
stressado. Escreve-as numa folha de papel ou numa
nota no teu telemodvel. Em seqguida, pensa e escreve
sugestdes de coisas que podes fazer quando te sentes
stressado. Escreve uma série de atividades que gostas
de fazer para te sentires melhor. Pode ser ouvir a tua
musica preferida, ver um filme, encontrar-te com um
amigo, comer a tua refeicdo preferida, etc. Seja o que
for, certifica-te de que é importante para ti e facil de
implementar.

Além disso, pensa noutras estratégias de autocuidado
que possas implementar. Estas podem incluir ter uma
boa noite de sono, comer de forma saudavel e saber
quando pedir ajuda. Escreve uma lista destas estratégias
de autocuidado e especifica a forma como as vais por
em pratica.

Utiliza objectivos SMART - estes sao objetivos que devem
ser Specific (especificos), Measurable (mensuraveis),
Achievable (alcancaveis), Realistic (realistas) e Time-
bound (com prazos definidos). Por exemplo, a que
horas é que te vais deitar? Com quem é que vais falar?
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Anota o teu plano num di
regularmente Algumas pessoas consider util
escrevé-lo no telemovel, para o terem sempre a mao. £
importante que o escrevas, pois € maior a probabilidade

de te comprometeres com ele e significa que tens acesso

a ele quando precisares.

Link para o video/recursos:
Dicas para o mau humor
https://www?2.hse.ie/mental-health/issues/low-mood/



https://www2.hse.ie/mental-health/issues/low-mood/

https://youtube.com/
shorts/2lzvdpYGmD8&?feature=share

Como pedir ajuda —
https://youtu.be/9FbBwehUb .,



https://youtu.be/r0rzrefz0_I
https://youtube.com/shorts/2lzvdpYGmD8?feature=share 
https://youtube.com/shorts/2lzvdpYGmD8?feature=share 
https://youtu.be/9FbBwehUp5Q
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