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apende a pedit ajuda aprende ¢
O que é

saude Desperta-te
) Pensar demais

mental” cansa tanto

Quando ouves CcCOMmo correr.

“saude”, e
provavel que
penses logo no

corpoeem...

FEBRES DORES
EXAMES CONSULTAS

Mas e a
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confece-te conhrece-te conbrece-te

Saude mental

A saude mental € o teu bem-estar
emocional, psicologico e social.

E a forma como te sentes contigo
proprio, com os outrosecomo
mundo que te rodeia.

Saude mental
envolve tudo

As tuas emocoes (alegria,
tristeza, raiva, medo, etc.)

Os teus pensamentos (sobre ti,
OS outros, o futuro)

O teu comportamento (como

reages, comote relacipnas,
como lidas com desafios)
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néo tenfiad medo nio tenbrad nis

Ter uma boa saude
mental nao
significa estar
sempre feliz ou
nao ter problemas

mas sim

~ A Conseguir lidar com o que sentes
——x\ Saber pedir ajuda quando precisas
Reconhecer que todas as emocoes

sao validas até aquelas que te
custam mais

O teu corpo sente
emoc¢oes mesmo quando

tentas ignora-las.
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nem tudo tem de edtart bem nem

Porque é que se
fala tanto disto
hoje em dia?

Durante muito tempo, falar de saude
mental era tabu.

As pessoas fingiam estar bem
mMesmo quando por dentro estavam
muito mal.

Hoje, sabemos que ignorar o que
sentimos pode causar ainda mais
sofrimento.

Principalmente nos
dias de hoje com:

Redes sociais Padroes irrealistas

Pressao escolar Ansiedade

Stress diario Preocupacoes
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Cada vez mais os
jovens sentem esta
pressao ha sua vida

Por isso despertamos-te para que
salbas que ter saude mental é:

Conse .uir lidar com o stress do
dia-a-dia

Ter relagoes saudaveis e sentir-se
ligado aos outros

Saber pedir ajuda quando ja ndo
consegues sozinho

Aceitar que nem todos os dias sao
bons e esta tudo bem com isso

Conhecer-te a timesmo: o que
precisas, o que te magoa, o que te
acalma

) L L L

Saber que o que sentes naote
define mas merece ser ouvido
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zeconbiece o tew vaklor teconfiece ¢

Sinais de que
nao estas bem

— 2 Sentes-te triste ou em baixo quase
todos os dias

— N\ Janaotens vontade de fazer nada
Isolas-te, evitas pessoas ou deixas de
cuidar de ti

- Tens crises de choro ou ansiedade sem
motivo aparente

~ A\ Dormes mal, comes pouco (ou i
demasiado), tens dores sem explicagao

~ 2 Pensas que nao vales nada ou que o
mundo ficava melhor sem ti

E lembra-te que nem
tudo sdo chamadas

de atencao. Sao
DeSPel‘ta'te pedidosq de ajudado

teu corpo e datua
mente. Ouve-0s € nao
hesites em procurar
apoio.
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Como cuidar da
saude mental

Cuidar da tua saude mental naoé
egoismo. E sobrevivéncia.
Talcomo tratas de uma ferida ou
de uma gripe, deves tratar de
emocgoes que doem, pensamentos
que te bloqueiam ou relagcdes que
te magoam.

— 2\ Conversacom alguem em quem
confias

~ A Vai a um psicoélogo (ndo precisas de
estar “no fundo do po¢o” para isso)

~ 2 Para, respira, escreve e desliga o
telemovel por um bocado

" Faz coisas que te facam bem, mesmo
que peqguenas
" piz“nzo” qguando precisares

~ A E gcima de tudo: da valor ao que
sentes
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Guardar
angustia nunca
fol sinal de forca

Pedires ajuda ndo é sinal
de fraqueza. E sinal de

coragem.

Demonstra que queres DESPERTA

cuidar de ti, que ndo ESSA

gueres continuar

sOozinho nesse lugar CORASEE

escuro.

Nao estas sozinho. Ha

pessoas que se

Importam e no IAC tu

podes ser ouvido/a. DESPERTA
ESSA

A tua mente merece CORAGCEM

descanso, respeito e

cuidado.

Falar sobre saude mental
€ O primeiro passo para
mudares a relagcdo
contigo proprio/a.
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Nao é preciso
estar “no fundo

do poco” para ...
pedires ajuda. AT

As palavras

que dizes a ti

DESPERTA-TE 4 mesmc tem
remane Impacto real.

Sentir
tristeza nao
significa ser ...\

PARA ESTA
fraco' REALIDADE

QIAC SR, 10



P_recisas o [2)
ajuda?

Nao hesites, liga,
fala e desabafa!

LINHA SOS CRIANCA E JOVEM

Contacto: 116 111

E nao, ndo tens de ter “um
grande problema” para
pedir ajuda. Basta sentires
que algo dentro de ti
precisa de ser ouvido/a.
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