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Aimportanciadasaude
mental

A Saude Psicologica € uma parte integrante da Saude do ser
humano, nado ha Saude sem Saude Psicoldgica.

A Organizacdo Mundial da Satde (OMS) define-a como um estado
de bem-estar que permite as pessoas realizar as suas
capacidades e potencial, lidar com o stresse normal do dia-a-dia,
trabalhar produtivamente e contribuir ativamente para a sua
comunidade.

Portanto, a Saude Psicoldgica esta relacionada com a capacidade
de utilizarmos as nossas competéncias para gerir os desafios do
dia-a-dia. Desafios esses que podem surgir nos diferentes
contextos em que vivemos, por exemplo, na escola, no trabalho ou

na familia.
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Recordando a importancia da saude mental e do bem estar \\\
psicologico, o SPO do Agrupamento de Escolas Gomes Montg;ro
apresenta, a seqguir, algumas estratégias de autocuidado™
essenciais para o nosso bem estar psicoldgico.
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DIFICULDADES E
PROBLEMAS DE SAUDE
PSICOLOGICA PODEM

(v SER ULTRAPASSADOS.
f NAO ESTA SOZINHO/A!

Autocuidado - Porqué e como devemos cuidar
de nés?

Ouvimos falar muito sobre a importancia do
autocuidado. Mas, afinal, porque devemos fazé-
lo?

E como conseguimos cuidar de nds quando,
muitas vezes, temos um ritmo de vida tao
acelerado?
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Autocuidado envolve todas as atividades que, regularmente,
escolhemos fazer e que ajudam a manter ou melhorar o nosso
Bem-estar e Saude Psicoldgica.

Por exemplo, quando reservamos momentos para nos
dedicarmos a atividades que nos fazem sentir bem, relaxados e
felizes, estamos a cuidar de nés.

Escolhas saudaveis também sdo formas de autocuidado: fazer
uma alimentacao saudavel, manter atividade fisica regular e
bons habitos de sono. Além disso, também pode passar por
estarmos e falarmos com pessoas de quem gostamos e, no

limite, por procurarmos ajuda profissional,
ganhando um espaco e um tempo para nés proprios.
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tocuidado
~ podeser:

Partilhar os nossos
sentimentos com
amig@s

Ver fotografias
que nos facam
sorrir

,‘ 7[ Pensar num

motivo para ter |
esperanga no
futuro

Desligar
todos os ecras
durante 1h

AUTOCUIDADO
PODE SER

Pedir ou \
a;igzr Marcar uma
) consulta que
andamos a

adiar

Vestir uma
roupa que
nos faz sentir
bonit@s

Dos
PSICOLOGOS



Autocu

O Autocuidado aumenta a nossa produtividade e energla anossa conﬁanc;a e auto-estima.
Previne e diminui o stresse e a ansiedade e ajuda-nos a tomar decisdes e a mantermo-nos
saudaveis.

Além disso, aumenta o nosso bem-estar e, dessa forma, aumenta também os nossos
sentimentos de felicidade, confianca e envolvimento com o mundo e com os outros. Ajuda-
nos a ultrapassar adversidades e momentos dificeis. Torna-nos mais resilientes e menos
vulneraveis.

Quardto. tompo. duremor herehrak para o autocuidads.?

As necessidades de autocuidado sao diferentes para cada um de nos e variam também
em momentos diferentes da nossa vida — em determinados momentos podemos sentir
necessidade de investirmos mais tempo e noutros, menos. As vezes, 10 minutos para olhar
por nds sao suficientes, outras vezes, precisamos de tirar um dia para “recarregar baterias”
e nos sentirmos bem.

De qualquer forma, reservar tempo para cuidar de nds é algo que devemos fazer
regularmente, que deve ser um habito e uma dimensao importante da nossa vida.
Investirmos tempo em cuidarmos de nés nao é sermos egoistas! Pelo contrario, é
essencial para nos sentirmos melhor e até para sermos mais capazes de cuidar e ajudar os
outros

Que atirdades dovremod healisan?

Tal como as necessidades de autocuidado sao diferentes, algumas atividades que
escolhemos para cuidar de nds proprios também sao diferentes para cada um de nos e
variam conforme os momentos da nossa vida. Por exemplo, em fases em que parece que
andamos sempre a correr, 0 autocuidado pode significar encontrar formas para
desacelerar e descansar. Pelo contrario, em fases em que andamos com menos energia, 0
autocuidado pode significar investir em atividades que promovam a nossa ligacao aos
outros e ao mundo.

cuidado
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Prevenir

1EM CADA 5 PORTUGUESES
SOFREM COM PROBLEMAS

DE SAUDE PSICOLOGICA.
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Procurar Ajuda
Pedir ajuda pode ser dificil. No entanto,
toda a gente ja sentiu que precisava de
ajuda em algum momento.
Pedir ajuda ndo € um sinal de fraqueza,
pelo contrario, € sinal de maturidade e
responsabilidade.

ESTEJA ATENT@ AQS
SINAIS DE RISCO

Preocupacao

Antsiedade - ado Sentimentos Dificuldades
intensa e . de tristeza de
persistente Intensos e duradouros @ Concentracao

persistentes

Falta de
prazer nas
actividades
de lazer
habituais

Falta de
motivacao

Sentimentos
de desespero

Alteracdes Evitar o4 Consumo
nos padrées familiares Agresstlwdqm excessivo de
de sono ou e amigos e Solfe alcool e
alimentacao isolar-se REGPIID 0L drogas

contra outros

#umpsicologopodeajudar
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Leve consigo...
Cuidardenosedo
nossobemestar

No anexo vai encontrar uma lista de sugestoes para melhorar a sua saude mental e o
seu bem-estar psicologico! A saude psicologica comeca com o autocuidado....

A psicologa, Dulce Isabel Sousa
Dia Mundial da Saude Mental - 10 de outubro 2026
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