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Objetivos:

Voce vai aprender

% estratégias para incluir a saude mental como parte essencial da criacao dos
filhos

% como identificar quando os entes queridos precisam de apoio para a saude
mental

¢ como e onde obter suporte profissional

% estratégias de autocuidado para si e para os entes queridos e muito mais!
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Quem precisa de MHL(Alfabetizacdo em Saude Mental)?
Vamos fazer uma enquete

Todos podem se beneficiar da alfabetizacao em saude mental
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Alfabetizacao em saude mental: os 4 componentes

Diminuir o estigma

Compreender como
obter e manter uma
boa saude mental

Compreender e
identificar doencas
mentais e seus
tratamentos

Aumentar a eficacia da busca
de ajuda
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Diagnostico precoce e tratamento de doencas mentais sao criticos

757 8-11anos

das doencasmentais comegam aos é o atraso medio entre o inicio dos
25 anos sintomas e a intervencao

porque eéha um atraso?

stigma e medo falta de falta de acesso
de ser julgado conhecimento ao atendimento
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Diminuicao do Estigma
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Falar sobre saude mental pode ser confuso

SAUDE “ﬁﬁﬁ“&
MENTAL

SAUDE MENTAL O
DOENCA
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Sem falar que... os termos sao mal utilizados

\ 9
0(‘ ¢ 1 \a .
o\)‘»%o‘ «gle e tao bip©
CEN
13 N 5 0 conci
nsi
de ag\¥ como 4T ghao'°11e poicentrar
are d€ % . o\ ~Je.
ps\cot\c Eu sou t3o TDAH. ”

“ & ~
Ela é t50 anoréxic,

)
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«\Jocé € mal-humorado... Vocé e

bipolar?”
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A Piramide de Alfabetizacio em Saude Mental

- 20% das pessoas

D":')‘:""t:;/ - Requer tratamento
O que essas VBRI L - Doenca do cérebro
palavras “Tem sido dificil... passei
o o g Problema de por momentos muito
S|gn |f|Ca m? saude mental dificeis.”
Ainter-relacao dos estados de ~ "Me sinto estressado. Eu

Sofrimento mental tenho muita coisa
acontecendo.

saude mental

. “Estou bem, esta
Sem sofrimento, problema ou tudo bem”

desordem

Fonte:Mentalhealthliteracy.org
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Como posso saber se isso € uma doenca mental?

Doenca Mental vs. Problemas de Saude Mental ou Angustia Mental

Isso esta
Sinais versus sintomas atrapalhando a
de doenca mental escola/trabalho/
Relacionamentos?

Duracao de tempo

Alcool/

Culturais Lem et familiar
de Drogas

Fatores Historico

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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O Papel do Nosso Meio Ambiente

Fatores sociais e ambientais podem melhorar ou desafiar a saude mental

es de stress:

dlscriminag"' Familia, Trabalho,
comunidade, etc.

“Estamos todos na mesma tempestade, mas ndao estamos no mesmo barco.” -Damian Barr

Ereconceitg e  Outros fator

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Auto-reflexao

O pano de fundo que informa como vemos a
saude mental e a doenca mental

ol

, Cultura Experiéncias
I.=Aan.1|l|a Raca, etnia, religido, pais de pessoais
Experiencias, pontos origem, status de imigracao, Com o sistema de salide
de vista, preconceitos outros aspectos de identidade mental e com a procura de
ajuda

Questoes para reflexao: Como esses fatores influenciaram a maneira como voceé pensa e fala sobre
saude mental e doenca mental? Como eles influenciaram seu comportamento como pai/mae e as
maneiras como vocé aborda os topicos de saude mental com sua familia/comunidade?

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Vamos pensar nisso....

Pense em 2 palavras que vém a mente quando digo:

Pessoa com
doenca
mental

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Doenca Mental - Esquizofrenia

Doenca Fisica - Diabetes

Org3o Cérebro pancreas

desequilibrio Dopamina, glutamato e serotonina | Insulina

hormonal

Descricao - A esquizofrenia é caracterizada por | Diabetes é ter um nivel de

médica delirios, alucinacdes, fala e glicose no sangue maior ou
comportamento desorganizadose | igual a 126 miligramas por
outros sintomas que causam decilitro (mg/dL) apds um
disfuncao social ou ocupacional. jejum de oito horas.

Descrig¢ao - Louco, fraco, ouvindo vozes, Resiliente, normal, nao pode

amigos violento comer aculcar

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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ESTIGMA:

“Uma marca de desgraca ou
reprovacao associada auma
circunstancia, qualidade ou
pessoa em particular.”

- Dicionario Webster

deficient

devalued

detfrcrent

tavisible

despised

ignorcdqneleseroving

g{§1~egauded
re ie C"'Q d;;—.:i;:.;;
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Estigma

Viver com o estigma
é pior do que viver
com a propria
doenca mental

O estigma é uma barreira
e desencoraja as pessoas
de obter a ajuda
eles precisam

O estigma alimenta
a discriminacao

Estigma usa rotulos
negativos para
identificar uma

pessoa que vive com
doenca mental

Todos nos
precisamos nos
levantar contrao
estigma

O estigma é sobre
desrespeito e
mantém a doenca
mental escondida

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Alguns mitos e verdades sobre a doenca
mental

A maioria das pessoas
com doeng¢as mentais
responde bem ao
tratamento e vive uma
vida plena e saudavel.

Pessoas com doenca
mental sao mais
propensas a serem
ViTIMAS de violéncia.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Principais conclusoes

8-11
757 20% o>

. dos sintomas e a intervencgao
dos casos de doenca porcentagem da populagao e

mental ao longo da vida afetada por doencas mentais
comecam pela idade25

A maioria das pessoas
experimenta bons
resultados como
tratamento

Identificacao e . Reduzir o
Nossa linguagem . ,
tratamento precoces . estigmae
o~ . . Importa! .
sao essenciais importante!
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da Doenca mental?
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Compreender e
iIdentificar doencas
mentais e seus
tratamentos

t © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



m Mental Health
Collaborative

Vamos falar sobre

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Estresse: nao necessariamente o inimigo

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Kf E estresse ou ansiedade?

ESTRESSE
Geralmente é uma resposta a AM BOS

uma causa que causa stress

externa.

AMBOS O ESTRESSEE A
Vai embora assim que a ANSIEDADE PODEM AFETAR SUA
situacao for resolvida. MENTE E SEU CORPO.

Ambos podem ser

Pode ser estresse positivo ou .
desconfortaveis.

negativo.
Vocé pode ter sintomas como:
Impulsiona o aprendizado, a
adaptacaoea
resiliéncia/crescimento.

Preocupacao excessiva, mal-
estar, tensdo, dor fisica,
problemas de sono ou apetite.

ANSIEDADE

Geralmente envolve um
sentimento persistente de
apreensao ou pavor que nao
desaparece.

Interfere no funcionamento.

E constante, mesmo que nio
haja ameaca imediata ou
gatilho.

Leva a abstinéncia e evitacao.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Quais sao algumas das coisas para procurar
com ansiedade?

g g g

Sinais emocionais sinais verbais Sinais
Preocupacgao excessiva com Falando sobre: preocupacao, Comporta mentais
muitas coisas, tenso, “em sentir-se envergonhado ou N :

»” : : Isolamento, nao querer ir a certos
guarda”, falta de interesse humilhado, relatar l i at de pani
pelas coisas, medos excessivos dificuldade de concentracao gga res ou,s.alr, a aqueis eA panico,

~ . sintomas fisicos que nao tém outra
OU NAo conseguir se . A
explicagcao, abstinéncia,
concentrar

inquietacao/agitacao, fadiga, insonia,
problemas estomacais, dores, uso de
substancias

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Resultados de

transtornos de N
ansiedade nao tratados
e Transtornos por uso de substancias ou uso A
indevido de substancias (alcool, nicotina)
|
* Deficiéncia funcional: social, vocacional, etc. 4,\
« Depressdo \
* O tratamento eficaz dos Transtornos de
Ansiedade € um exemplo de prevencao Vs

secundaria

-

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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O que fazer se vocé estiver preocupado com alguém

que vocé ama que tenha ansiedade

Ajude-os a se conectar com um
profissional de saude mental
para avaliacao e tratamento

baseado em evidéncias (terapia
e possivelmente medicacao).

Ajude-os a desafiar
pensamento distorcido,
compartimentando.

Ajude-os a “Nomea-lo para
doma-lo”,
identificar e falar sobre a(s)
causa(s) de sua ansiedade.

Ajude-os a dar um passo de cada
vez / dividir as coisas que estao
causando ansiedade em partes

mais gerenciaveis.

Ajude-os a resolver problemas.
O que eles podem controlar e
como podem criar estratégias

parareduzir a ansiedade?

Ajude-os a aprender e praticar
técnicas de alivio de
estresse/ansiedade: respiracao,
atencao plena e aterramento.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Se possivel, sente-se e feche os olhos. Visualize uma caixa com 4 lados iguais.

Respiracao de caixa

Expire por Segure

Segure
4 ~ 4 4

Inspire por 4 Inspire por 4

/ Expire por \

Segure 4 Segure

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



Mental Health A
Collaborative i/H_

Emocoes e humores

O que estou sentindo por
dentro?

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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A maioria dos sintomas de “humor” sao
normais

Avida cotidiana da origem a numerosos
estados emocionais negativos e positivos.

Emocoes negativas como tristeza,
infelicidade, frustracao, desapontamento,
desmoralizacdo NAO sdo depress3o.

Estados emocionais positivos, como euforia,
alegria e empolgacao, NAO sao mania.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Quais sao algumas das coisas a procurar com
a depressao?

g g g

Sinals emocionais sinais verbais Sinais
AlteracGes de humor Falar sobre: querer morrer comportamentais
triste/infeliz), falta de i i o .

( : / ) : (ativa ou passivamente), Isolamento, doagao de coisas,
interesse em coisas e - : .
. sentir-se sozinho, viver sem t t dent
normalmente apreciadas, ¢ . cOMpOrtamentos IMprucentes,

- proposito, sentir-se um fardo, aumento da raiva ou agressao, muito
aumento da ansiedade, sentir-se envergonhado ou It oesd tit
irritabilidade, desesperanca, humilh 5 fo(th.poubco. sono/a eragoes de apetl Z’
inutilidade, culpa e vergonha umilhado, pensamentos d 'gaA’ .alxa cgncentragao, ataques de

suicidas panico, baixa energia, dores de

aumentadas/inadequadas T
estomago, dores de cabeca, dores nas

articulagoes, uso de substancias

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



m O que fazer se voce estiver preocupado com
alguém que vocé ama que tenha depressao

Ajude-os a se conectar com um

profissional de satiide mental Forn?;a seguranca: POLLIEE BRI E esperanca:
para avaliacio e tratamento Isso nao e cul!aa deles e eles pergunte como voce pode apoia-
baseado em evidéncias (terapia podem se sentir melhor com o los e 0 que pode fazer para
tratamento. ajudar.

e possivelmente medicacao).

NUNCA concorde em manter um
Ajude-os a pensar em metas : segredo se sentir que a
factiveis de curto prazo para s e conectar.com seguranca e o bem-estar deles
tornar a vida mais out‘:‘.as fontfs de apoio e podem estar em risco - nao
administravel. IFpara™ pessoas. espere para obter ajuda e
suporte profissional.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Tendéncias recentes na taxa de suicidio nos EUA

Fontes: Vital Statistics Rapid Release, Report No. 16, National Center for Health Statistics, Centers for Disease Control, novembro de 2021. CDC Disparities in Suicide, dezembro de 2022. The Trevor Project.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Quais sao algumas das coisas a
procurar com o suicidio?

g g

sinais verbais

Falando sobre: querer morrer
(ativa ou passivamente), vida
sem proposito, sentir-se um
fardo, sentir-se envergonhado
ou humilhado, sentir-se preso

Sinais emocionais

Alteracoes de humor, falta
de interesse pelas coisas,
aumento da ansiedade,
irritabilidade, desesperanca

g

Sinais
comportamentais
Isolamento, doacgao de coisas,
comportamentos imprudentes,

aumento da raiva ou agressao,
aumento do uso de substancias

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Suicidio

« Multifacetado e complexo (biologico, psicologico,
interpessoal, ambiental)

« Fortemente ligada a presenca de uma doenca mental
(diagnosticada ou nao diagnosticada)

* Ocorre impulsivamente quando as pessoas se sentem
sobrecarregadas e carecem de apoio ou esperanga

* Prevenido de forma mais eficaz pela identificacao
precoce, diagnostico e tratamento eficaz da doenca
mental

Alguns grupos
historicamente

marginalizados correm
maior risco de suicidio

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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ter a conversa

Perguntar a alguém se ele
tem pensamentos ou planos
de suicidio NAO plantara a
semente...

Na verdade, isso lhes dara a
oportunidade de conversar e
obter ajuda!

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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088

é a nova linha nacional de prevencao ao suicidio.

Ligue ou envie uma mensagem de texto para 988 se vocé ou alguém
que vocé conhece estiver passando por uma crise de saude mental.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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O que acontece quando ligo para o0 988?

* Vocé ouvira a seguinte mensagem automatica:

“Vocé alcangou a Linha Nacional de Prevengdo ao Suicidio, que também atende a Linha
de Crise dos Veteranos. Pdara espanhol, oprima numero dos. Se vocé estd com angustia
ou crise suicida ou esta preocupado com alguém que possa estar, Estamos aqui para
ajudar. Se vocé é um veterano militar dos EUA ou membro do servigo atual ou esta
ligando sobre alguem, pressione 1 agora. Caso contrdrio, aguarde enquanto

encaminhamos sua chamada para o centro de crise mais proximo em nossa rede”

e VVocé sera conectado aum conselhelro local de crise treinado,
que ouvira para entender o que voceé esta enfrentando, fornecera
suporte, desenvolvera de forma colaborativa maneiras de se
sentir melhor e conectara vocé a recursos, se necessario.

Para saber mais, visitehttps://988lifeline.org/wp-content/uploads/2021/08/Back-to-
Basics.png,https://988lifeline.org/ouhttps://mhanational.org/resources/988

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Automutilacao persistente

(automutilacao nao
suicida/NSSI)

O comportamento destina-se
a:

Obter alivio de
sentimentos negativos
Resolver uma dificuldade
interpessoal

Induzir sentimentos
positivos/alivio

Muitas vezes, um pedido

de ajuda em um momento
dificil

O comportamento pode
ocorrer por si s6 ou no

contexto de uma doenca
mental

A destruicao deliberada
e autoinfligida de tecido
corporal sem intencao
suicida e para fins nao
sancionados

socialmente

Inclui comportamentos
como cortar, queimar e
cocar a pele

Pode exigir estratégias
de tratamento
complexas

(dependendo da causa
raiz)

Uy

Neste momento, a NSSI nao
é considerada uma
doenca/diagnostico mental
em si

Ndo é uma tentativa de
suicidio (auséncia de
intencao suicida)

Frequentemente

“compartilhado”

secretamente em
subgrupos

“Contagio” -jovens
vulneraveis podem ser
influenciados a tentar esta
técnica de enfrentamento
desadaptativa por outros

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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O que fazer quando
vocé esta
preocupado com a
automutilacao de
alguém que vocé
ama?

Abra a conversa e fale
sobre o que vocé
percebe, se voceé se sentir
confortavel. Ndo ignore o
que VOcCé Ve.

Use uma abordagem
calma e preocupada que
seja reconfortante e
solidaria. Ouca sem
julgamento, raiva ou
atitude defensiva.

Expresse preocupac¢ao
mesmo que seus
comentarios sejam
descartados.
Confie no seu instinto se
estiver preocupado.

Conte com os
profissionais:
Resolva o problema e
obtenha
ajuda/encaminhamento
dentro do caminho da
comunidade para
atendimento.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Obtendo e mantendo
uma boa saude mental
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O autocuidado e
tao importante
quanto cuidar
dos outros

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Quais sao algumas das
estrategias que voce usa
para lidar com o estresse?

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



m Mental Health
Collaborative

strategias Essenciais de Promocao da Saude

Mental
)‘I N

g %
Sono suficiente, boa nutricao, Priorizando seu proprio
hidratacao e exercicios autocuidado:
reserve um tempo para as coisas
' que voce gosta

&=

m
Ajudar os outros, praticar a

Gerenciando o uso gratidao e ser voluntario Relacionamentos de
de substancias conforme o tempo permitir apoio e confiancga

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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(Algumas) Estratégias de Saude Mental para ajudar:

Um tamanho nao serve para todos!

Ouca e pergunte o que Priorize a comunicacao e

eles precisam de vocé, certifique-se de incluir a
em vez de resolver saude mental em suas

Bondade exemplar
para com os outros e

nsigco mesm
problemas para eles conversas consigo mesmo

A imperfeicao é humana,
mas tente ser consistente
com o que voce diz e faz

Cuide-se!

*estes vieram diretamente dos pais e cuidadores

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Estrategias quando as coisas ficam dificeis

Gerenciando Tempos Dificeis

Solte aquilo
Observe o que Planeje o que que Vocé nao Aceite a

esta indo bem puder consegue imperfeicdo
controlar

Exercite a Priorize a

empatia por Fique di a
. conectado e |v?rsao
voce e pelos saudaveleo

presente ]
outros riso

Peca ajuda
quando vocé
precisar

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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A
/

“Qualquer coisa que substitua

~ ! 4 y . e
NaO o tUdO SObre relacionamentos humanos intimos

em sua vida € um mau negocio...

4 SU CeSSO/" Vocé sacrificara a felicidade se

excluir relacionamentos com
trabalho, drogas, politica ou midia

Voce O S U¥| C l en te | social™- Arthur Brooks

’ 4 /
) |
/4 ‘/'

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Saude

Emocional

CONSTRUINDO
Trabalhar EQUILIBRIO

\"[[.E
Espiritual

SEM
PRESSAO

TRABALHO EMm
PROGRESSQ

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Plano de Acao de

Autocuidado:Trabalho de casa

E bom e necessario

Faca uma lista das coisas que sao

Cuidar de si mesmo essenciais para sua boa saude
~ , . Faca uma lista das coisas que fazem vocé
( naoeé umarecom pe nsa) se sentir bem e lhe trazem alegria
. Publique a lista onde vocé possa vé-la (e,
. _ . . o se vocé se sentir confortavel, onde outras
“Passgl a acred{tar que cuidar Fie mim mesmo ndo e pessoas também possam vé-la)
auto-/n.dl;/Ige.'nila. Cuidar de mim é um ato de Arranje tempo e espaco para #1 e #2
sobrevivencia. Peca ajuda e responsabilidade para
— Audre Lorde §aaj P P
seguir seu plano
“O autocuidado € uma atitude pela qual sou responsavel . Pratique a compaix&o por si mesmo e
por mim mesmo.” pelos outros - Perdoe-se e aceite a
—Melody Beattie imperfeicao

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



IMHC | Sotzborative
Fatores de protecao

Individual Social

Fortes habilidades de Relacionamentos saudaveis, senso de
pertencimento, satisfacao e sucesso
no trabalho/escola, altas
expectativas/encorajamento, limites

enfrentamento, autocompaixao
e autoestima, habilidades de
comunicacao, saude fisica,
hobbies, tempo de inatividade,
valores positivos

Ambiental

Seguranca fisica e
econdmica, justica e
aceitacao, acesso as

necessidades basicas,
agéncia e voz

Fontes:Caraan, COMO, &Thahir, A. (2018). Saude Mental: Como a Educagao Pode Ajudar em uma Experiéncia de Dois Paises; Instituto de Pesquisa. A estrutura de ativos de desenvolvimento.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Melhorando a eficacia na
busca de ajuda

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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|M'n\ Collaborative Onde as familias podem acessar o tratamento

Pediatra/Médico de Familia
companhia de seguros de saude
Children's Behavioral Health Initiative (CBHI) *para os segurados do Mass Health:
https://www.mass.gov/criancas-iniciativa-de-saude-comportamental-cbhi
Ambulatorios em varias comunidades
Orientador/conselheiro de adaptacao escolar
Servicos de emergéncia psiquiatrica (PES)
Apoios especificos baseados na fé e culturais
Programas de Assisténcia ao Empregado (EAP)

Linhas diretas (consulte a secao de recursos)

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.
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Onde as familias podem acessar o tratamento

Recursos locais Recursos locais

Departamento de Servicos Humanos de Ashland

508-881-0140
https://www.ashlandmass.com/229/Department-of-

Human-Services

Diretor de Bem-Estar das Escolas Publicas de Framingham
Courtney Balacco « 508-626-9197
cbalacco@framingham.k12.ma.us

Servigos Juvenis e Familiares de Holliston
508-429-0620
https://www.townofholliston.us/youth-and-family-
services

Hopkinton Youth & Family Services

(508) 497-9781
https://www.hopkintonma.gov/departments/youth

family

services/index.php

Departamento de Servicos Humanos de Natick
508-647-6540

https://www.natickma.gov/1050/Human-Services

Rede de Apoio a Juventude e Familia de Wayside
508-879-9800
https://www.waysideyouth.org/
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Onde as familias podem acessar o tratamento

Recursos locais

Advocates
(508) 628-6300 « https://www.advocates.org/

Centro Comportamental de Sailde Comportamental Advocates
(800) 640-5432 « https://advocates.org/services/cbhc

Cuidados Comunitarios Riverside
781.329.0909 « https://www.riversidecc.org/

Spark Kindness
https://www.sparkkindness.org/

Hospital Leonardo Morse

(508) 650-7000 « https://www.mwmc.com/locations/detail/leonard-morse-hospital
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Objetivos.

Voce aprendeu

“estratégias para incluir a satde mental como parte da paternidade

“scomo identificar quando os entes queridos precisam de apoio para
a saude mental

. ..

“*como e onde obter suporte profissional

“»estratégias de autocuidado para si e para os entes queridos
e muito mais!
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Outros fundamentos de saude mental
Programas oferecidos pelo MHC

Educador Parte 1;

(anteriormente Go-To
Educator) conhecimento e
ferramentas para a sala de aula

Treinadores:

conhecimento e
ferramentas para equipes
atléticas e outros grupos de
estudantes

Educadores Parte 2:

treinamento de entrega de
curriculo do aluno*

Locais de trabalho:

conhecimento e
ferramentas para
empregadores e
empregados

Além do Ensino
Médio:
(anteriormente Transicoes)
conhecimento e ferramentas

para juniors e seniors do ensino
médio

Mentores:

conhecimento e
ferramentas para mentores,
voluntarios e funcionarios
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Alfabetizacao em saude mental: as

conclusoes
* As doencas mentais * Ossinais e sintomas
sao doencas clinicas. variam muito, mas sempre
ﬁ  Alinguagem importa! interferem na vida.
 SEMPRE procure ajuda de
um profissional se estiver
0 autocuidado ndo é preocupado.
uma opgﬁo, « O tratamento funcionaea
« Voltar ao basico causa ajuda esta disponivel!
um grande impacto.
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Obrigado!

Este treinamento foi patrocinado pela
presidente do Senado, Karen Spilka

Siga-nos em nosso site e nas midias sociais para mais
informacgoes e recursos:

www.mentalhealthcollaborative.org
Copyright © 2023 Mental Health

Q MentalHealthCol 0 Mental Health CollaborativeMA Collaborative, Inc.

Os materiais nao podem ser reproduzidos
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Linhas de vida para ligar e/ou enviar mensagens de texto

* Linha Nacional de Prevencao ao Suicidio:
988 ou 1-800-273-TALK (8255)

- Mensagem de texto para crise de saude mental:
Envie uma mensagem de texto "Buddy" para 741-741 ou ligue para:
1-877-382-1609

- Alianca Nacional para Doencas Mentais (NAMI)
Localizador de provedor de tratamento: 1-617-704-NAMI
Linha de ajuda de informacoes da Nami: 1-800-950-NAMI
Fornece informacdes de referéncia gratuitas e suporte
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Recursos

Linhas de vida para ligar e/ou enviar mensagens de texto

* Linha de vida da saude mental trans:1-877-565-8860
 Gay & Lesbian Saude Mental Lifeline:1-888-843-4564
* Alcoolicos Anonimos:1-888-GET-HOPE

» Jogadores anonimos:1-855-222-5542

» Narcoticos Anonimos:1-800-543-4670
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Recursos

Recursos Especificos de Massachusetts

* Linha Direta de Servicos de Tratamento e Recuperacao de Uso de Substancias
de Massachusetts:1-800-327-5050

 Call2Talk: (linha de suporte confidencial 24 horas):1-508-532-2255

- Samaritanos de Massachusetts:https://samaritanshope.org/our-services/247-
crisis-services/ 877.870.HOPE @4673)

* Linha de ajuda de referéncia:833-773-2445
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https://samaritanshope.org/our-services/247-crisis-services/
https://samaritanshope.org/our-services/247-crisis-services/

Mental Health
m Collaborative Rec Uursos

Satisfazer nossas necessidades basicas tem um impacto significativo na nossa saide mental.

Aqui estdo alguns recursos para ajudar com essas necessidades.

Comida segura:

https://www.metrowestfoodcollaborative.org/

https://www.nutrition.gov/topics/food-security-and-

access/food-assistance-programs

https://www.nal.usda.gov/human-nutrition-and-food-

safety/nutrition-security

https://foodcommunitybenefit.noharm.org/resources/imple

mentation-strategy/connecting-food-insecure-individuals-

resources

Seguranca Habitacional:

https://www.hud.gov/topics/rental assistance
https://www.hudexchange.info/housing-and-homeless-

assistance/

https://www.usa.gov/finding-home

https://nlihc.org/rental-assistance

Seguranca do Trabalho:
 https://www.dol.gov/general/topic/training/onestop
* https://www.usa.gov/unemployment

* https://www.benefits.gov/categories/Employment%20and
%20Career%20Development

Letramento financeiro:

* https://www.fdic.gov/resources/consumers/money-
smart/teach-money-smart/money-smart-for-adults.html

* https://www.consumerfinance.gov/consumer-
tools/educator-tools/adult-financial-education/tools-and-

resources/

* https://www.incharge.org/financial-literacy/
Assisténcia médica:

* https://www.healthcare.gov/get-coverage/
* https://www.hhs.gov/programs/health-
insurance/index.html
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E se eu nao puder pagar ou acessar o tratamento?

Existem opcoes disponiveis para voce:

Escala deslizante:Muitos provedores oferecem uma "escala
movel", que permite que aqueles que podem pagar menos
paguem uma tarifa com desconto. Pergunte ao seu provedor
se esta é uma opcdo que eles oferecem.

Terapia de Grupo:A terapia de grupo demonstrou ter o
mesmo nivel de eficacia que a terapia individual e, muitas
vezes, é significativamente mais barata.

Terapia pro bono: Alguns provedores oferecem terapia pro
bono (gratuita) se vocé demonstrar necessidade financeira.

Vale a pena perguntar se o tratamento pro bono é uma opcao.

Caminho aberto (https://openpathcollective.org/):

O Open Path conecta pacientes a cuidados de satide mental
de baixo custo.

A Associacao Nacional de Clinicas Gratuitas e de Caridade
(https://nafcclinics.org/find-clinic/):Esta organizacdo é um
diretdrio de clinicas gratuitas e de baixo custo para muitos
tipos diferentes de cuidados de salde, incluindo saude
mental.

Ensaios clinicos/centros de pesquisa universitarios:Ensaios
clinicos e centros de pesquisa universitarios para satde
mental e salde comportamental geralmente fornecem seus
tratamentos ou intervencgdes gratuitamente. No entanto, vocé
deve se qualificar para participar e pode haver riscos
associados a participacdo. Quaisquer riscos serdo explicados a
vocé antes de optar por se inscrever ou nao.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.


https://openpathcollective.org/
https://nafcclinics.org/find-clinic/

|M\ Mental Health

Collaborative

Comunicando-se com o seu prestador de
cuidados de saude

i

Perguntas que um consumidor educado pode querer fazer

4
4

Q

Diagnostico
Qual vocé acha que € o meu diagnostico?

Existem outras possibilidades do que pode
ser?

O que isso significa para minha vida cotidiana
e meu futuro?

Quais sao algumas coisas que posso fazer
para melhorar?

Onde posso obter mais informacdes sobre
esta condigao?

Opcoes de tratamento

Quais sao as minhas op¢oes de tratamento?

Que tipos de estudos foram feitos sobre esses
tratamentos?

Quais sao os beneficios e riscos de cada
tratamento?

Qual a probabilidade de cada tratamento me
ajudar?

Como o tratamento pode me afetar em minha
vida cotidiana?
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Comunicando-se com o seu prestador de cuidados de saude

Perguntas que um consumidor educado pode querer fazer

Medicamento

d Como é que este medicamento funciona?

O Que outros medicamentos seriam considerados e
por que vocé esta recomendando este?

@ Quais sdo os riscos e beneficios deste
medicamento?

O Quetipos de estudos foram feitos com este
medicamento?

d Qual é aprobabilidade de esse medicamento
funcionar?

Q
Q

Existe alguma interacao com este medicamento?

Quais sdo os possiveis efeitos colaterais e eles
desaparecerao com o tempo?

Quando vou comecar a notar os resultados?

Como saberei se 0 medicamento esta
funcionando?

Quanto tempo vou ficar com este medicamento?

O que acontecera se este medicamento nao
funcionar?
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Comunicando-se com o seu prestador de cuidados de saude

Perguntas que um consumidor educado pode querer fazer

Tratamento Psicologico

L Como essa terapia vai me ajudar?

L Quais sao as terapias alternativas e por que
vocé esta recomendando esta?

L Qual a probabilidade de esta terapia ajudar
alguém como eu?

A Quais sdo os riscos/beneficios deste tipo de
terapia?

L Quando posso esperar ver resultados?
@ Como saberei se a terapia esta funcionando?
U Quanto tempo vai durar essa terapia?

L Quando vou comecar a notar os resultados?
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Algumas coisas que voce pode fazer para combater o estigma
e a discriminagao

Seja alfabetizado em saude mental
Ter informacdes precisas sobre saide mental e doencas mentais

Seja mente aberta
Ouca as pessoas que passaram por doenc¢as mentais - como elas foram estigmatizadas, como isso
afetou suas vidas

Cuidado com a lingua
Evite termos e expressoes que perpetuam o estigma, como 'lunaticos', 'malucos' ou 'psicoticos'

Fala
Corrija qualquer pessoa que exiba comportamentos estigmatizantes e/ou use linguagem
estigmatizante

Criar seguranca
Forne¢a um espaco de apoio para quem vive com uma doenca mental
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[

Como ser um aliado da saude mental

Se voce esta preocupado com alguem que voce conhece

Envolva-se e abra uma conversa: pergunte como eles estao.
Ouca com atencao o que eles dizem e dé-lhes o seu tempo.

Valide como eles estao se sentindo e o que estao vivenciando.

Expresse gentilmente cuidado e preocupacao de forma empatica e sem
julgamento: deixe-os saber que vocé esta la para eles.
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Como ser um aliado da saude mental

[

Se voce esta preocupado com alguem que voce conhece

Ofereca apoio emocional (O que posso fazer para estar ao seu lado?)

Ofereca ajuda pratica (O que posso tirar do seu prato? O que posso
fazer para ajudar e/ou facilitar a vida?)

Avalie se isso € urgente ou ndo (pergunte sobre pensamentos suicidas,
se indicado)

Se for urgente ou uma crise, explique que vocé precisa contar a alguém e
obter ajuda.

NUNCA CONCORDE EM MANTER UM SEGREDO SE VOCE ESTIVER PREOCUPADO COM A
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Fatos rapidos sobre G
diferentes doencgas
mentais Satide mental

Problema

Sofrimento mental

*Estes fatos sao para educacao geral &
apenas e nao se destinam a substituir a 'QQ Sem sofrimento, problema ou
ajuda médica profissional. o,v' desordem
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Fatos rapidos

Disturbio de ansiedade generalizada
» Caracterizada por preocupacao excessiva com muitas coisas diferentes, a preocupagao acontece na maioria dos dias por pelo menos 6 meses
* A pessoa esta tdo ansiosa que suas preocupacdes interferem em sua capacidade de funcionar
* Aansiedade da preocupacdo esta associada a 3 ou mais dos seguintes: inquietacao (sentir-se “no limite” ou tenso), dificuldade de concentra¢do ou mente
vazia, irritabilidade, tensdo muscular, distirbios do sono
Sindrome do péanico
* Caracterizado por:
« ataques de panico frequentes e recorrentes que geralmente acontecem sem nenhuma causa ou gatilho especifico
* medo de futuros ataques de panico (ansiedade antecipatoria)
« evitacdo de situacGes das quais é dificil escapar, como grandes multiddes ou locais publicos (agorafobia)
Transtorno de ansiedade social
» Caracterizado por medo significativo e persistente de ser julgado, criticado ou humilhado em situagdes sociais
* O medo é intenso, desproporcional a ameaca real, persistente
Ataques de panico podem ocorrer, mas muitas vezes apenas em situacdes sociais
Medo ou ansiedade interferem na capacidade de uma pessoa viver normalmente (socializar, frequentar a escola/trabalho, cuidar de si mesma)

Todos os transtornos de ansiedade sdo melhor tratados com psicoterapias (geralmente terapia cognitivo-comportamental [TCC]) e, as vezes, medicamentos,
se necessario. Todos os transtornos de ansiedade (e outras doengas mentais) podem levar ao abuso/uso indevido de substancias se ndo forem tratados. O
tratamento pode levar até 10 semanas para comecar a fazer efeito, mas a grande maioria das pessoas que recebem tratamento melhora!
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Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade (TDAH)

Fatos rapidos

* TDAH é um disturbio cerebral em que as pessoas tém dificuldade em uma, duas ou todas das
seguintes areas:
 dificuldade em controlar o nivel de atividade (ex. hiperatividade, incapacidade de ficar
parado)
» dificuldade em focar e manter a atencao em uma tarefa
« agindo impulsivamente

* Pessoas com TDAH:
* muitas vezes herdam o distlrbio através da genética
 terinteligéncia normal ou acima da média
* nao estao tentando ser perturbadores
« asvezes supera o distirbio a medida que o cérebro se desenvolve completamente

» O tratamento para o TDAH envolve terapia e, muitas vezes, medicamentos. A grande maioria das
pessoas que recebem tratamento administra bem sua condigao!
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Transtorno bipolar

Fatos rapidos

« O Transtorno Bipolar é um disturbio do cérebro caracterizado por altos extremos (mania) e
baixos extremos (depressao) no humor.

« Transtorno do humor bipolar é o nome médico para o que as vezes era chamado de doenca
maniaco-depressiva.

 Sinais e sintomas de um episddio depressivo sdo os mesmos da propria Depressao
« Ossinais e sintomas de um episédio maniaco* incluem:
* sentimentos de euforia, auto-estima excessivamente elevada, energia excessiva,
irritabilidade
« pensamentos acelerados e fala muito rapida
» gastos excessivos e jogos de azar excessivos
« abuso de drogas/alcool e comportamentos sexuais de risco
« psicose (alucinacdes e delirios)

* O tratamento para o Transtorno Bipolar envolve terapia e medicamentos. A grande maioria
das pessoas que recebem tratamento vive vidas plenas, bem-sucedidas e saudaveis!
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Fatos rapidos

« Adepressdo é um disturbio do cérebro que é diferente da tristeza ou infelicidade normais ou dos alto:
baixos normais da vida.

* Ossinais e sintomas podem envolver
* humor deprimido grave (sentimentos de desesperanca e desespero)
« problemas fisicos no corpo (dor de cabeca, nausea, fadiga, etc.)
« mudancas nos habitos alimentares ou de sono
* incapacidade de concentracao

* Ossintomas interferem no funcionamento. Eles podem afetar nossa capacidade de socializar, cuidar
nds mesmos, trabalhar, etc.

* O tratamento para a depressao envolve terapia e, muitas vezes, medicacao. O tratamento pode levar
10 semanas para ver a melhora, mas a grande maioria das pessoas que recebem tratamento melhora
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Disturbios alimentares

Fatos rapidos

« Muitas pessoas tém mudancas em seus habitos alimentares, mas distlrbios alimentares reais nao
sdo muito comuns. Quando ocorrem disturbios alimentares, eles sdo muito graves.

* Eles envolvem uma preocupacao com o peso corporal, a alimentagao e a alimentacao.
» Existem diferentes tipos de transtornos alimentares. Dois dos mais comuns sao:
* Isso ja esta em portugués:onde as pessoas estdo com um peso corporal perigosamente baixo,
mas se veem como pesadas
* Bulimia Nervosa:onde as pessoas se sentem fora de controle com a comida e comem demais
(compulsao) e sentem a necessidade de purgar a comida de alguma forma (por causa do
exercicio, inducdo de vomito ou abuso de laxantes)

« Os Transtornos Alimentares sdo perigosos e requerem tratamento com varias abordagens, incluindo
terapia (individual, familiar e em grupo), aconselhamento nutricional e, as vezes, medicamentos
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Transtorno Obsessivo Compulsivo (TOC)

Fatos rapidos

« OTOC éum disturbio no funcionamento do cérebro que leva a dois sintomas
especificos:

« Obsessoes:pensamentos persistentes e recorrentes dos quais a pessoa quer
se livrar, mas nao consegue parar de pensar (ex.Desliguei o forno antes de
sair para o trabalho? E se eu queimar a casa?)

« Compulsoes:rituais persistentes e repetitivos que a pessoa faz para tentar
parar a obsessao (ex. Sair do carro, voltar para dentro, verificar se o forno esta
desligado, muitas vezes repetido vdrias vezes)

« As pessoas com TOC estdo cientes de que seu comportamento nao é racional e
isso lhes causa angustia.

* Otratamento do TOC envolve terapia e, muitas vezes, medicamentos. A grande
maioria das pessoas que recebem tratamento vive uma vida plena, bem-
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Transtorno de Estresse Pos-Traumatico (TEPT)

Fatos rapidos

« OTEPT éum disturbio cerebral quando a resposta normal ao estresse a um evento grave, muitas
vezes (mas nem sempre) com risco de vida, nao desaparece.
« Aresposta ao estresse persiste muito além do tempo esperado (geralmente 6 semanas) e
causa dificuldade em nossa vida normal.

* PTSD pode causar pesadelos, ansiedade severa e flashbacks do evento que o desencadeou.

O TEPT pode acontecer com qualquer pessoa que tenha experimentado ou testemunhado um
evento traumatico.
« Também pode acontecer com aqueles que tiveram um ente querido passando por um evento
traumatico (por exemplo, perder um membro da familia para um homicidio, mesmo que vocé
nao estivesse presente quando isso aconteceu).

* Otratamento para TEPT envolve terapia e, muitas vezes, medicamentos. A grande maioria das
pessoas que recebem tratamento melhora.
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Fatos rapidos

A esquizofrenia é um disturbio cerebral raro em que as pessoas frequentemente experimentam psicose, que é
uma ruptura com a realidade
« Psicose é caracterizado por
« Alucinagdes: distlrbios na percepc¢ao (ouvir vozes, ver coisas que nao existem, etc.)
« Delirios:falsas crencas de que a pessoa esta 100% convencida de que sdo verdadeiras (o que muitas
vezes a deixa parandica porque as pessoas estdo contra ela)

Pessoas com Esquizofrenia ndo sdo pessoas violentas, apesar de como a midia as retrata. No entanto, quando
alguém esta em um episddio psicdtico extremo, existe um perigo para si ou para os outros. Durante um episddio
de psicose, as pessoas requerem cuidados imediatos e geralmente uma breve hospitalizacao. Ligue para 0911
imediatamente para obter ajuda se alguém estiver passando por um episédio psicético. NAO tente discutir com
eles.

O tratamento para esquizofrenia sempre envolve medicacdo, terapia e monitoramento continuo. A grande
maioria das pessoas que recebem tratamento administra bem sua condicao.
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Fatos rapidos

» Existem muitos tipos de substancias que podem ser abusadas. Se vocé notar qualquer um
dos seguintes, o uso de substancias pode ser uma preocupacao:
* tomar mais/por mais tempo do que o pretendido
* querendo reduzir/desistir, mas nao consegue
« tempo significativo gasto (obtencao, uso, recuperagao)
* desejo
* repetidamente incapaz de cumprir obrigacoes importantes
« usando apesar dos problemas (sociais, interpessoais, fisicos, psicologicos)
* interromper/reduzir importantes atividades sociais, ocupacionais e recreativas
* usando em situagoes fisicamente perigosas
* tolerancia
* cancelamento

» O tratamento para o Transtorno por Uso de Substancias envolve reabilitacao, terapia, grupos
de apoio e, as vezes, medicamentos. A grande maioria das pessoas que recebem tratamento
administra bem sua condicao.

Copyright © 2023 Mental Health Collaborative, Inc.



m Mental Health
Collaborative

Recursos

Psichology lodatj

SAMHSA

Substance Abuse and Mental Health
Services Administration

www.psychologytoday.com/us www.findtreatment.samhsa.gov
Oferece um diretorio nacional de Fornece referéncias para cuidados de
terapeutas, psiquiatras, grupos de sallde mental de baixo custo/escala
terapia e opcoes de instalacoes de movel

tratamento
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http://www.psychologytoday.com/us
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m Mental Health
Collaborative

Recursos

M A

Mental Health Amenca

https://screening.mhanational.org/

Ferramentas de triagem gratuitas e mais recursos
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m Mental Health
Collaborative

ites confiaveis

National Institute AMERICAN
of Mental Health PSYCHIATRIC

ASSOCIATION

https://www.nimh.nih.gov/health/index.shtml https://www.psychiatry.org/patients-families

In I [
ce\ebrati,,g
W\ 'I 40 Years

BIVAA, National Alliance on Mental lliness

ANXIETY AND DEPRESSION
ASSOCIATION OF AMERICA

https://adaa.org/ https://nami.org/About-Mental-Illness

SAVING YOUNG LIVES

https://www.thetrevorproject.org/

PsychHubb

https://psychhub.com https://mentalhealthliteracy.org/
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