Psicoeducacao

OS «10 MANDAMENTOS»
EM SAUDE MENTAL

1. Permanecer fiel ao tratamento;

; 7 £
2. Manter contacto com a equipa de Saude Mental; e —— a u d e

3. Conservar um ritmo de sono e vigilia correto, com as
horas de sono necessarias;

4. Evitar o stress;

5. Procurar uma alimentacao saudavel; limitar o agucar,
cafeina (café, cha preto, chocolate, refrigerantes) e
comidas muito salgadas;

6. Evitar as drogas;
7. Manter uma vida organizada;

8. Fixar um programa de atividades para cada dia, em
que reserva um tempo para uma atividade que lhe dé
prazer;

9. Permanecer em contacto com outras pessoas, prefe-
rindo aquelas que Ihe confiram tranquilidade;

10. Praticar desporto de forma regular.
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Foi-lhe dito que tem uma doenca psiquiatrica, como
uma Depressao, Doenca Bipolar, Esquizofrenia,
doenca Obsessivo-Compulsiva, Perturbacao da
Ansiedade ou outra?

Seja qual for o seu diagnodstico, pode ter pensamentos,
sensacOes ou experiéncias que lhe sejam dificeis de
suportar e que lhe dificultem ou impossibilitem de fazer o
que deseja da sua vida. A assisténcia psiquiatrica é
imprescindivel, mas o seu papel na recuperacao também
é fundamental.

Seguem-se conselhos para lidar com periodos de maior
agravamento da doenca.

Lembre-se que ndo esta sozinho.

Vai sentir-se melhor.

= Ninguém |he pode dizer quanto tempo dura o periodo
de maior doenca, mas a verdade é que € temporario.

= Durante os periodos de maior doenca, é dificil pensar
claramente, por isso adie decisdes importantes. Se
forem inadiaveis (ex: acerca do tratamento), pergunte
aos seus familiares, amigos ou médico assistente.

= Se necessario, peca a um familiar ou amigo que asse-
gure as suas tarefas diarias durante alguns dias, para
que possa dedicar-se a tarefas que promovam a sua
recuperacgao.

= Mantenha atividades que o aliviem dos pensamentos
ou sensagoes angustiantes.

Se ja mais estabilizado, lembre-se que sera determi-
nante prevenir nova recaida. Para isso propomos o
seguinte:

= Quando for ao seu médico, leve uma lista de duvidas
para esclarecer (ex: sobre sintomas, dificuldades nas
suas atividades, diagnéstico ou toma da medicacao).

Sera Util para que o seu médico o ajude da melhor forma.

Se o seu médico lhe propuser a alteracdo da medicacéo,
assegure-se que esta informado sobre:

= Qual o objetivo pretendido com a medicacao?
= Quanto tempo demora a obter esse beneficio?

= Quais sdo os possiveis efeitos laterais?
Posso fazer algo para evita-los ou minimiza-los?

= Estdo aconselhadas algumas restricoes nos habitos
de vida (ex: alimentagdo, condugao)?

= Como posso saber se a dose deve ser alterada?

= Interfere com alguns medicamentos que tomo
habitualmente?

Se estd com receio acerca da toma da medicagéo
proposta, lembre-se que os efeitos laterais serao irrele-
vantes face aos beneficios pretendidos.

Se a duvida persistir, pode sempre decidir pela toma
durante um periodo a experiéncia e depois reavaliar
junto do seu médico.

Aprender sobre a sua doenca

Pode ajuda-lo a tomar decisbes acerca do seu tratamen-
to, do seu trabalho e das suas relagdes. Para isso, leia
informacéo credivel, fornecida pelo seu médico, por
associacOes especificas da sua doenca, ou provenientes
de profissionais de salde. Se estd demasiado ocupado
para fazer esta pesquisa, solicite a um familiar ou amigo
que o faga.

Se estiver numa fase da doenca que lhe dificulte a com-
preensdo das indicacoes dadas pelo seu médico, peca a
um familiar ou amigo que esteja presente, receba essa
informacéo e Iha transmita a medida que necessita.

Cumpra as instrucdes dadas pelo seu médico assistente.
Qualquer alteragdo que pretenda, deve previamente
discuti-la com ele ou outro elemento da equipa de salide
que o assiste.

Tome particular atencdo a aspetos da sua vida diaria que
ndo sdo corrigidos pela medicacao, e que podem ser
determinantes para o seu bem estar.




