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Saude mental no adulto

A saude mental é a base do bem-estar geral porque “ndo hd saude sem saude
mental”.

Assim, ao considerarmos a “saiide mental” estamos a falar de:

e (Capacidade de adaptacdo a novas circunstancias de vida

e Superagao de crises

e Resolugdo de perdas afetivas e conflitos emocionais

e (Capacidade de reconhecer limites e sinais de mal-estar

e Ter sentido critico e de realidade, mas também humor, criatividade e
capacidade de sonhar

e Estabelecer relagdes satisfatorias com outros membros da comunidade

e Ter projetos de vida e, sobretudo, descobrir um sentido para a vida

Redugdo da qualidade da satide mental
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“Reinventar o quotidiano -

a arte de superar os
objetivos.”



» Quando existe sofrimento emocional e a relacdo com familiares e amigos
ndo for suficiente para os resolver, importa pedir ajuda a profissionais do
sector, a comegar pelo respetivo Médico de Familia

> A intervencdo precoce

- previne complicacdes futuras
- facilita a recuperacdo e a reinsercao social nas situacdes mais
cronicas

» E muito importante, reconhecer precocemente os sinais ¢ sintomas
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O sofrimento emocional é normal?

O comportamento humano ¢ afetado, inevitavelmente, por situagdes emocionais relevantes, pelo que a
angustia e a dor mental, bem como vivéncias inconscientes, fazem parte do desenvolvimento pessoal e, muitas
vezes, revelam sinais de adaptagdo essenciais.

e O que sentimos nao esta certo nem errado

e Asemocdes devem ser reconhecidas e sintonizadas de acordo com as percegdes, atos € pensamentos




Promocio da saude mental no adulto

e A promogdo da satide mental estd presente desde o inicio da vida (desde a
gravidez), refletindo-se na adaptacdo e na satisfagdo com que se cresce e na
capacidade de resolver adversidades

e A experiéncia emocional ¢ um exercicio de inteligéncia e uma fonte de
enriquecimento pessoal na relacdo consigo proprio € com os outros
e A saude mental ndo ¢ estanque nem estatica, podendo haver desequilibrios ao

longo da vida

E fundamental estarmos atentos a nds proprios, procurando estar em contacto com as nossas emogoes
Quando ha crises (ou conflitos) emocionais importa aceita-las e supera-las
Devemos rever as nossas estratégias, dando valor as nossas capacidades e qualidades

Nao tenha receio de partilhar o que se passa em quem confia, nomeadamente um profissional
credenciado

Com efeito, sempre que o grau ou a duracao de sofrimento emocional sejam sentidos como excessivos,
ha que recorrer a um profissional de satide, de preferéncia com competéncia psicoterapéutica

O isolamento e a incompreensdo agravam qualquer problema, pelo que devem ser evitados,
eventualmente contrariados

No caso das criangas e jovens, os adultos significativos deverdao assumir esse papel e procurar um
profissional de satide para uma avaliagao mais detalhada do risco

Se for diagnosticada uma perturbacao mental, a intervencao deve ser feita por especialistas e
preferencialmente em equipa

Promocao da saiide mental na crianca

Oferecer ao bebé amor e confianca

Escutar a sua crianga, estando atento as suas necessidades e singularidades
Encorajar, conhecendo os seus pontos fortes, mas também reconhecendo as
suas fragilidades e dificuldades
Nao basta dar conselhos: ¢ mais importante dar o exemplo
Defina as regras e transmita-as de uma forma clara
o as consequéncias do incumprimento devem ser contingentes,
percetiveis e sustentaveis, assim como as recompensas

Tente ser coerente com os seus valores e assuma 0s seus proprios erros
Evite culpabilizar os demais € a si proprio e aproveite a experiéncia para aprender



Informacgoes Uteis da sua USF

O papel do enfermeiro no tratamento de saude mental ndo ¢
somente a administracdo de medicagao. O atendimento de
enfermagem deve ir muito além disso passando pela prevengao,

tratamento, reabilitagdo e cuidados paliativos.

(a sua equipa de enfermagem)

Deste modo o enfermeiro deve:

“Acho que os sentimentos se perdem nas palavras. Todos deveriam ser transformados em agdes,
em acoes que se traduzam em resultados.”

Florence Nightingale, fundadora da Enfermagem Moderna

Providenciar uma assisténcia humanizada e diferenciada;

Demonstrar empatia de modo a fortalecer a relacdo de confianca
Enfermeiro — Utente

Valorizar a comunica¢ao nao verbal;

Criar e implementar planos de cuidados integrando as necessidades do

paciente e da familia;




Informacgoes Uteis da sua USF

(a sua equipa de secretariado clinico)

Ap6s 2 anos de pandemia e grandes dificuldades a vérios niveis, voltamos a poder
contar com o regresso do nosso quiosque, (dispensador de senhas de chamada), o

que facilita, em muito, o nosso atendimento e qualidade do servico prestado.

Deste modo podemos contar com as seguintes op¢des no dispensador:

- SE TEM CONSULTA MARCADA selecione a op¢io A “COM MARCACAO”

- SE NAO TEM CONSULTA MARCADA e vem a USF por/para:

. DOENCA AGUDA: selecione a op¢ao B “DOENCA AGUDA sem marcaciao”
° PEDIR OU LEVANTAR RECEITAS, EXAMES, cartas ou relatorios, SOLICITAR INFORMACOES ou outros:
selecione a opcido P “INFORMACAO E OUTROS”

- Se é um utente com “ATENDIMENTO PRIORITARIO”, selecione a respetiva op¢io C

Esperamos que o quiosque ao dispor de todos, venha contribuir para a agilizacao e facilitacdo do nosso

trabalho e a vossa total satisfacdo enquanto frequentadores da nossa Unidade de Satide.

. USF CelaSaude
wﬁ, gude  Alameda Dr. Armando Gongalves - n° 40
(& entrada do antigo hospital pedidtrico)
SSeF g 3000-059 Coimbra

Telefones: 239 488 639 _em alternativa: 910 711 725 ou 960 183 414

e-mail: usf.celasalde@arscentro.min-saude.pt



