O QUE FAZER EM CASO DE DIFICULDADE NO
ACESSO AQOS SERVICOS DE SAUDE MENTAL?

Contactar:

Aconselhamento psicolégico da Linha SNS 24:

808 24 24 24

Disponivel 24 horas.

LAM (Linha de Apoio ao Migrante):

218 106 191

Gabinete de Satde da Administragdo Regional de Salde de Lisboa e Vale do Tejo
(ARSLVT) no Centro Naaonal de Apoio a Integracdo de Migrantes (CNAIM):

fernanda.silva@arslvt.min- saude.pt

Caso necessite de apoio na traducdo, pode contactar o Servico de Tradugdo Teleféni-
ca do Alto Comissariado para as Migragdes (ACM, I.P):

808 257 257 §§ 218 106 191

Disponivel nos dias Uteis, das 9h as 19h.
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PORQUE FALAR SOBRE SAUDE MENTAL?

A CONDICAO MIGRATORIA PODE AUMENTAR
O RISCO DE PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL?

A salde mental é um direito fundamental de todas as pessoas.

A satide mental é indispensavel para o bem-estar geral de cada um de nés. E cada vez
mais claro para todos que a nossa percegdo de uma boa salde significa estarmos bem
fisica, social e psicologicamente, dando sentido a expressao “mente sd em corpo sao”,
ou seja, nao ha salde sem salide mental.

Ao considerarmos a “salide mental”, estamos a falar de:

> Capacidade de adaptacdo a novas circunstancias de vida e a mudancas;
> Superagdo de crises e resolugdo de perdas afetivas e conflitos emocionais;
’ Ter capacidade de reconhecer limites e sinais de mal-estar;

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

’ Estabelecer relagdes satisfatorias com outros membros da comunidade;

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

PORQUE CUIDAR DA SAUDE MENTAL?

Uma boa salde mental ajuda-nos a lidar com os fatores de stresse do dia-a-dia,
adaptarmo-nos a novas circunstancias, trabalharmos de forma mais produtiva e contri-
buirmos para a comunidade. E também importante reconhecer que a satde mental
pode ser afetada negativamente por diversas razées como dificuldades econdmicas,
desemprego, viver um evento critico ou a migragao para outra cidade ou palis.

Em algumas situagdes ou circunstancias da nossa vida podemos sentir a necessidade de
ter um outro apoio para além dos nossos familiares e amigos. Se assim for, ndo hd que
ter receio ou vergonha! Devemos procurar a ajuda de um profissional de salde, a
semelhanca do que fazemos em relacdo a qualquer mal-estar fisico, solicitando marca-
¢do de consulta no Centro de Saude da area de residéncia. Apds a avaliagdo, o médico
fard o encaminhamento que considerar mais correto.

Sao varios os fatores de stresse, associados a condi¢cdo migratéria, que podem aumen-
tar o risco de problemas de salide mental e a necessidade de procura de apoio:

) Qualquer ato de Discriminagdo;

) Dificuldades no processo de regularizagdo e desconhecimento da legislacdo em
vigor no palis de acolhimento;

’ Medo de expulsdo ou detencdo;

) Dificuldades burocraticas no acesso aos servicos publicos;
’ Precariedade e inseguranca nas condi¢des laboralis;

) Barreira linguistica e/ou cultural;

) Habitagdo precaria e fragilidades sociais

Estas situagdes podem gerar instabilidade, falta de confianga, revolta, sentimento
de culpa e desesperanga, medo e isolamento, o que podem colocar em risco o
bem-estar psicoemocional.

COMO AJUDAR?

E muito importante estarmos atentos para conseguirmos identificar eventuais sinais de
que algo ndo estd bem com o outro: perturbagdes do sono ou do apetite, inquietagdo,
apatia na expressdo corporal e no discurso, negligéncia na higiene e autocuidado,
movimentos incomuns, expressao facial de medo ou tristeza.

Nestes casos, esteja disponivel, ndo faca juizos de valor e sempre que necessario, sugira
apoio de um profissional de satde.

ONDE OBTER APOIO NA AREA DA SAUDE MENTAL?

No Centro de Salide na sua drea de residéncia.

Em caso de necessidade imediata, devera recorrer ao servico de urgéncia hospitalar
e/ou contactar as linhas de apoio deste documento.



