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As sociedades atuais enfrentam novos desafios, como as alteragles climaticas; as
dificuldades no emprego; as alteragdes na principal estrutura de suporte - a familia, a
incerteza sobre a pandemia, as adicdes ao trabalho, telemovel, internet; a impreparagdo/
inexperiéncia na regulagdo emocional, entre outros, - o que aumenta os riscos de saude
mental das pessoas, estimando que a “"doenga mental”, seja a epidemia do futuro para
a qual é necessario estar devidamente preparado™. Acreditamos que este deve ser um

investimento em saude a fazer com urgéncia, caso pretendemos ter uma sociedade com
mais saude.

Um problema suplementar na salide mental estd relacionado com o estigma associado a doenga mental,
e, ao atraso na procura de ajuda profissional adequada, o que tem repercussdes no tratamento e recuperagao
da pessoa afetada.

Tendo por base estes pressupostos, considera-se fundamental que os governos, as organizacGes de salde
e a sociedade em geral invistam na promogdo da salde mental, pela via da literacia e da primeira ajuda em
salide mental, para diminuirem o estigma e promoverem um tratamento adequado.

A Organizagdo Mundial da Saude define literacia em salide como o “conjunto de competéncias cognitivas e
sociais e a capacidade dos individuos para acederem, compreenderem e usarem informagao de forma a promover
e manter uma boa saude”®. Por outro lado, Kickbusch, et al.®® acrescentam ao conceito a componente social,
expondo que a literacia em salde é a capacidade para tomar decisGes fundamentadas, no decurso do quotidiano,
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nos multiplos contextos, ou seja, é a capacidade para procurar informacdo e para assumir as responsabilidades,
possibilitando o aumento do controlo das pessoas sobre a sua saude. Assim, a literacia implica o acesso, a compressao
e a utilizacdo da informacdo em prol da saude.

A primeira ajuda em salde mental pode ser definida como a ajuda que alguém presta a favor de uma pessoa
que estd num momento de crise ou a desenvolver um problema relacionado com a salde mental, até que esta receba
ajuda profissional ou que a situagao de crise seja ultrapassada/resolvida®.

No caso da primeira ajuda em saude mental pretende-se capacitar a populagdo com competéncias basicas de
ajuda a pessoas em crise/sofrimento, numa fase inicial/intermédia do processo prévio ao adoecer mental. Neste
sentido, pretende-se o desenvolvimento de competéncias na comunidade e ndo o desenvolvimento de competéncias
clinicas. Os programas de intervengdao em Primeira Ajuda em Saude Mental® pretendem capacitar as pessoas para o
reconhecimento de sinais (alteragbes identificaveis e possiveis de serem percebidas por outra pessoa) e a valorizagdo
de sintomas (aquilo que a pessoa sente e vivencia, a sua percecao de como se sente) de perturbagdes e crises
relacionados com a salide mental, assim como a prestacdo de ajuda inicial adequada e o encaminhamento para os
profissionais adequados®.

Considerando-se a saude mental como um continuum, uma pessoa pode encontrar-se em diferentes estadios
- entre a boa saulde e a doenca ao longo da vida. Tendo por base esta premissa, a Primeira Ajuda em Salude Mental
é utilizada como intervengdo preventiva ou como intervencgao precoce, potenciando os recursos das pessoas, no
enfrentamento a acontecimentos de vida negativos.

Entende-se por prevencdo a agdo antecipatdria para prevenir a ocorréncia de um acontecimento ou minimizar o
seu efeito depois de este ter acontecido. J& a intervencgdo precoce corresponde as agées que visam a prevengdo do
agravamento dos problemas de salde mental e a reducdo da probabilidade de efeitos secundarios. O tratamento engloba
acles de ajuda a pessoas com problemas de salde mental na melhoria de funcionalidade e da sua recuperagao®.

Os programas de Primeira Ajuda em Saude Mental foram desenvolvidos por Jorm e designados por Mental
Health First Aid (MHFA), tendo por base o modelo de primeiros socorros fisicos®). Existem diversos programas, mas,
todos com o mesmo denominador comum - ajudar as pessoas a perceberem quando estdo com fatores concorrentes
para a doenca mental, quais os limites de sinais e sintomias que podem ser “normais” e como ajudar alguém em
dificuldades mentais.

Os programas Mental Health First Aid (MHFA) tém sido disseminados globalmente, verificando-se a implementacédo
em diferentes faixas etdrias, grupos culturais e profissionais(®.

De um modo abreviado o roteiro do plano de agdo da primeira ajuda em salide mental contém conteldos e
estratégias sobre intervir perante uma pessoa com um potencial problema de salde mental (como aproximar-se de
uma pessoa; como avaliar a situagdo; como ajudar uma pessoa em situagao de crise; como realizar a escuta sem fazer
julgamentos de valor; como oferecer suporte; como dar informacdo e qual a informacao a privilegiar; como estimular
uma pessoa a procurar ajuda profissional e como orientar a pessoa sobre estratégias de autoajuda).

Em sintese, entendo que os cursos de primeira ajuda em salde mental deveriam ser disseminados em todas as
instituicGes de ensino, desde o preparatdrio ao superior de modo a que os jovens possam funcionar como agentes
de salide mental. Os problemas de salide mental ndo requerem desfibrilhadores, mas, se ndo merecerem a devida
atengdo podem levar a morte ou deixar sequelas graves para toda a vida.

Por isso, necessitamos de uma sociedade com mais conhecimentos sobre os problemas de salde mental -
ansiedade, stress, adicGes, problemas emocionais (tristeza, revolta, soliddo, desesperanca), depressao, esquizofrenia,
suicidio, alcool e drogas, entre outros.

Necessitamos de capacitar a sociedade sobre: a) estratégias promotoras de Higiene Mental; b) quais os sintomas
associados a situagOes de stresse intenso; c¢) quais as situagdes que necessitam de ajuda profissional; d) quais os
recursos a privilegiar em funcdo do problema; e) estratégias de autoajuda eficazes (ventilacgdo emocional, gestdo de
conflitos, resolugdo de problema, autoconhecimento...); f) estratégias de prevencdo de problemas de salde mental.

E preciso intervir antes que seja tarde!
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