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Sadde mental e toxicodependéncia

s20 problemas que existem 24 horas por dia.

HORAS DE
EXPEDIENTE

Visite-nos na:
Suite 3B
219 Dufferin Street
Toronto

9h00 - 17h00,
segunda a sexta

Linba de Apoio:
(sSmente em inglés)
15h00 - 21ho0,
segunda a sexta

Linba de Informagao:
Chamadas assistidas
por funcionarios
segunda a sexta
9hoo - 21ho0,

Mensagens gravadas:
24 horas por dia

7 dias por semana

Linha Gratuita de
Apoio e Informagio
do Ontario:

1 800 463-6273
ou,
em TOI‘OHKO,

416 595-6111

Sitio Web:

www.camh.net/. McLaughlin

camh

Centre for Addiction and Mental Health
Centre de toxicomanie et de santé mentale

Onde hd ajuda hi esperanga.

Agora pode obter ajuda, também 24 horas por dia

R Samucel
McLaughlin
Addiction and
Mental Health
Information
Centre

Se precisa de alguém com quem falar sobre problemas de satide mental ou
toxicodependéncia, ou se tem alguma pergunta, nds podemos ajudar.
Basta pegar no telefone, visitar o nossso sitio Web ou passar pelas nossas

instala¢des em Toronto.
Pessoas de verdade com respostas confidveis. Totalmente confidencial.

As vezes saber a quem pedir ajuda ¢ diffcil.
Agora, descobrir onde perguntar nio ¢,

O R. Samuel McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre

proporaona:

Informagdes actualizadas sobre satide mental ¢ toxicodependéncia, tendéncias, factos, programas,

tratamentos ¢ estratégias de prevengdo, através da Linba Gratuita de Apoio ¢ Informagdo, de um

sitio Web, de mensagens gravadas ¢ de atendimento nas suas instalacoes.
Informagio telefénica de apoio, confidencial ¢ anénima.
As nossas mensagens gravadas abrangem wma grande variedade de temas, tais como:

® factos sobre saiide mental, dlcool ¢ drogas
® guias informativos
® ajuda as familias

Informagao sobre servigos de prevengdo, apoio ¢ tratamento no Ontdrio.

As informagdes estio disponiveis em inglés e francés.
Alguns dos servigos encontram-se disponiveis noutras linguas.




Centre for Addiction and Mental Health
Centre de toxicomanie et de santé mentale

Estimadas leitoras, estimados leitores:

E com orgulho que o Centro de Toxicodependéncia e de Saide Mental (Centre for Addiction
and Mental Health - CAMH) publica a presente série de histérias em fotografia, sobre satide
mental e dependéncia das drogas e do jogo. Estamos confiados que as histérias, sobre a bebida,
0 jogo, a depressdo, as drogas e a perturba¢do de stress pds-traumdtico, pordo termo a
conceitos errados, bastante comuns, sobre estas doengas, e irdo infundir a esperanca de que
ha ajuda ao alcance de cada um.

Apresentamos, pela primeira vez e com muito prazer, as versoes espanhola e portuguesa desta
série. Ao longo do projecto houve uma colaboragao constante com as diversas organizagdes
comunitarias, para melhor compreendermos as necessidades de cada grupo. E nosso objectivo
prestar informagdes tteis e exactas sobre satide mental e dependéncia das drogas e do jogo,
em comunidades que nao estdo em condi¢des de aceder a estes materiais.

Gostariamos de agradecer aos nossos dedicados parceiros da comunidade, que deram o seu
tempo para nos ajudarem a encontrar as melhores maneiras de divulgar este material nas
respectivas comunidades. Um agradecimento especial para a COSTI pela sua valiosa
contribui¢do como anfitria dos grupos focais, e apoio na divulgacao destes materiais. Os
nossos agradecimentos vao também para a Secgdo do Estabelecimento, Regido do Ontario,
de Cidadania e Imigragao Canadd (Ontario Region Settlement Branch of Citizenship and
Immigration Canada) pelo generoso financiamento desta iniciativa.

Esperamos que estes recursos vao ao encontro das suas necessidades de informagao de uma
forma efectiva e informativa. Agradecemos todas as sugestoes para melhoramento destes
materiais, ou como refor¢ar o acesso a este tipo de informagao, de forma a melhor poder
servir a sua comunidade.

Akwatu Khenti

Director, International Health

Centre for Addiction and Mental Health
Telefone: 416 535 8501, extensao 6684

Correio electrénico: Akwatu_Khenti@camh.net
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OLA CARLOS, =
ESTAS PERDIDO? -

ANDA QUE EU LEVO
TE A TUA SALA.




DIANTE DA SALA
DE AULA

SAI DAQUII
EU ESTAVA CA
PRIMEIRO!

Al =

DEIXA ME EM PAZ|
O LUGAR JUNTO A

PORTA E MEU! = ! l

ATENCAO, TURMAI E

ESTE E O CARLOS, QUE
E NOVQ CA NA
ESCOLA. DEEM LHE AS
BOAS-VINDAS E
AJUDEM NO NAQUILO
QUE FOR PRECISO.

PRONTO, VAI
SENTAR TE.

- ATV PN R

ANTES DE COMECARMOS...
VAT HAVER UM EXERCICIO
DE INCENDIO ESTA
MANHA.
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LAVABOS DA ESCOLA. CARLOS
TENTA ESCONDER SE.




MAIS TARDE

O GARQTO!
O QUE E QUE
SE PASSA?

ESTAS BEM? NAO TE VOU
FAZER MAL. CHAMO ME
MANUELA. SOU A CO!\ISELHEIRA
DA ESCOLA. VEM CA. TIVESTE
MEDO DO BARULHO?




VA..VALA.
ACALMA TE.
TUDO VAT
CORRER BEM...

QUERES CONTAR
e ME O QUE ACON-
A 5 TECEU? COMO E

QUE TE CHAMAS? |,

a

L

CARLOS.

TENHO MEDO.
QUERO IR PRA
CASA. QUERO A
MINHA MAE.

|

DE QUE E QUE
TENS MEDO?

NO LUGAR ONDE EU VIVIA, HA
SOLDADOS POR TODOS 0S5
LADOS; NA ALDEIA O ALARME
TOCA P'RA NOS AVISAR. NAO
QUERO OUVIR MAIS ALARMES.
FICO ASSUSTADO.

AQUI ESTAS SEGURO. NESTA
ESCOLA NAO CORRES PERIGO.
O QUE OUVISTE HA POUCO FOI
O ALARME PARA O EXERcicIO
DE INCENDIO.

FAZEMOS ISSO VARIAS VEZES,
P'RA VER SE O ALARME ESTA A
FUNCIONAR BEM, E PRA TREINAR
0S ALUNOS E O PESSOAL DA
ESCOLA A REAGIR DE MANEIRA
APROPRIADA. PROMETO TE QUE
AQUI NAO TENS NADA A RECEAR.

ACREDITAS NO QUE TE DIGO?

S




AQUI NAO VAIS TER ',
DE ENFRENTAR ESSES
PROBLEMAS. HA |
QUANTO TEMPO E =
QUE ANDAS CA NA

ESCOLA? .

E ASSUSTAS TE
ASSIM MUITAS
VEZES?

[ SABES,ISSO )
ACONTECE A MUITA
GENTE, FICAR
NERVOS0 POR
VARTAS RAZOES. E
SE FALASSEMOS
COM OS5 TEUS PAIS
ACERCA DISSO? O
QUE ACHAS?

EU VENHO DO CHILE. SEI
DO QUE FALAS. PASSEL
POR ISS0O, MAS DE OUTRA
FORMA. TIVE PESADELOS
DURANTE MUITO TEMPO.

A MIM AJUDOU ME
FALAR COM O MEU
PADRE. AOS POUCOS
FUI SENTINDO MAIOR
SEGURANCA.

VA, ASSOA O NARIZ.
JA ESTAS BEM. E MELHOR
VOLTARMOS A AULA.
DEVEM ESTAR A
PERGUNTAR SE POR ONDE
E QUE TU ANDARAS.




A SAIDA DOS LAVABOS, CARLOS DA
DE CARAS COM UM COLEGA DE TURMA.

ESTAVAMOS |
PREOCUPADOS,
SABES?

CARLOS!
AONDE E
QUE FOSTE?

PROCURAMOS POR
TODOS 0S LADOS.

E MELHOR IRES
ANDANDO.
DEPOIS DA AULA,
FALAMOS COM O
PROFESSOR.

OBRIGADO,
MANUELA.
ADEUS!

PERDESTE MUITO DA
LICAO. O SR. DANIEL
MOSTROU NOS
IMAGENS DE VARIOS
PAISES PELO MUNDO
FORA. VIMOS COMO

ELES SAO E O QUE |
PRODUZEM. ANDA DAT,
NOS DIZEMOS TE O
QUE SE PASSOU.




[[| PASSARAM SE VARIOS MESES. ESTA EM
CONSTRUCAO UM NOVO PREDIQ, DO OUTRO
LADO DA RUA EM FRENTE A ESCOLA

— UM CAMIAO FAZ CHIAR
| 0S PNEUS AO TRAVAR.

ATIRA A BOLA,
CARLOS!

LALLLLLLLL LY

11

AO MESMO TEMPO SOLTA
A CARGA, COM UM
GRANDE ESTRONDO.




SABES QUE NAO FOI NADA.

UM CAMIAO DESPEJOU A
CARGA QUE TRAZIA.
ACONTECE MUITAS VEZES
NO TERRENO DAS OBRAS.

L]
JNEE XY

O MEU PADRE DIZ QUE NAO FAZ MAL
EU FICAR NERVOSO, DESDE QUE
CONTINUE A FALAR SOBRE O ASSUNTO.

Ry

0S ALUNOS SORRIEM.

NAO, E
VERDADE!

TU TAMBEM
ESTREMECESTE,
LUTs.

E VERDADE! FICO MUITO
NERVOSO. HA DOIS ANOS TIVE
UM ACIDENTE DE AUTOMOVEL
COM OS MEUS PATS. AINDA
NAO CONSIGO OUVIR ESTE
TIPO DE BARULHO.

ANDA, VAMOS
CONTINUAR A JOGAR!




0 QUE E A PERTURBAGAO DE STRESS POS-TRAUMATICO (PSPT)?

A PSPT é um distirbio de ansiedade que afecta as pessoas que foram vitimas de trauma. O trauma é um acontecimento
aterrador durante o qual ocorreu dano fisico grave, ou ouve ameaca de dano fisico grave, e que provocou na
pessoa um medo intenso, ou um profundo sentimento de desamparo ou de horror. Sdo exemplos de acontecimentos que
podem provocar uma perturbacdo de stress poés-traumatico, a violéncia doméstica, o crime violento,
a violacdo, os acidentes rodoviarios ou aéreos, os bombardeamentos terroristas, as guerras, os genocidios,
os tremores de terra e outras catastrofes. Tanto pode tratar-se de um (nico acontecimento traumatico, como
de trauma prolongado, repetido.

QUAL E A FREQUENCIA DA PSPT?

A PSPT afecta de dois a cinco por cento da populagdo. Pensava-se outrora, que se tratava principalmente de um
distrbio proprio de veteranos de guerra que tinham participado em combates violentos. Mas os pesquisadores
sabem actualmente que a PSPT também afecta os civis, tanto do sexo feminino como do sexo masculino.
A percentagem de mulheres com PSPT depois de terem sofrido um trauma é de cerca do dobro dos homens.
A PSPT pode declarar-se em qualquer idade, mesmo na infancia.

SINTOMAS DE PSPT
0Os sintomas de PSPT aparecem, geralmente, dentro de trés meses ap6s o acontecimento traumatico, mas, por vezes,
s6 surgem anos mais tarde. Os sintomas incluem:

e dificuldade em adormecer ou em manter-se adormecido
® pensamentos, recordacdes, imagens ou sonhos, indesejaveis, sobre o

acontecimento

e comportar-se e sentir-se como se 0 acontecimento traumatico estivesse a
repetir-se

e vigilancia excessiva - sentir-se num estado de alerta constante e assustar se
facilmente

¢ ang(stia extrema quando alguma coisa lembra a pessoa o acontecimento
(podem ser pensamentos, sentimentos ou sensacdes, situagdes, pessoas,
actividades ou coisas que a pessoa associa ao trauma)

e o evitar alusdes ligadas ao trauma

e apatia emocional e afastamento; perder o interesse ou ndo participar nas
actividades importantes da vida

e sentimentos de culpa

® problemas de meméria e dificuldade em se concentrar

® ansiedade, irritabilidade ou acessos de célera

e tristeza, choro espontaneo, sensacdo de desespero e de desanimo.

HA TRATAMENTO PARA A PSPT?

Nalguns casos, os sintomas da PSPT desaparecem com o tempo; noutros, permanecem durante muitos anos.
A PSPT anda muitas vezes associada a outras doencas psiquiatricas, tais como a depressdo, ou a problemas
de toxicodependéncia, ou pode levar a problemas dessa ordem.

Nem todas as pessoas vitimas de trauma necessitam de tratamento. Algumas delas recuperam com a ajuda
da familia, dos amigos, e o apoio da comunidade da fé a que pertencem.

No entanto, ha tratamentos médicos eficazes para quem precisar deles; entre outros, os medicamentos para
a depressdo e certos tipos de psicoterapia, como, por exemplo, terapia cognitivo-comportamental e terapia
de exposicao.






ONDE ENCONTRAR AJUDA
Seguem-se alguns servigos que pode contactar se necessitar de ajuda, ou se alguém das suas relacdes necessitar de
ajuda, para lidar com uma perturbacao de stress pds-traumatico.

Servicos em lingua portuguesa:
Hospital Toronto Western
Servico Portugués de Sadde Mental e de Toxicodependéncia
0 Servico Portugués de Sadde Mental e de Toxicodependéncia (Portuguese Mental Health
and Addiction Services) presta servicos as pessoas de lingua portuguesa que sofrem de
perturbacdo de stress pos-traumatico.
Toronto: 416 603-5747
Sitio Web: www.uhn.ca

Outros recursos
Centre for Addiction and Mental Health
R. Samuel MclLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre
(Centro de informacdo sobre toxicodependéncia e satide mental)

Toronto: 416 595-6111
Namero gratis: 1 800 463-6273
Sitio Web: www.camh.net

Across Boundaries (Para Além das Fronteiras)
Across Boundaries presta apoio e servicos a pessoas de muitas comunidades étnicas
e culturais que tém problemas de salde mental.

Toronto: 416 787-3007

Sitio Web: www.web.net/~accbound

Canadian Centre for Victims of Torture (Centro Canadiano para Vitimas de Tortura)
Toronto: 416 363-1066

Sitio Web: www.ccvt.org

Associacao do Ontario de Assistentes Sociais

Toronto: 416 923-4848

Sitio Web: WWW.0asw.org

Ontario Self-Help Network (OSHNET) of the Self-Help Resource Centre
(Rede do Ontario de Auto-Ajuda, do Centro de Recursos de Auto-Ajuda)

Toronto: 416 487-4355
Ndmero gratis: 1 888 283-8806
Sitio Web: www.selfhelp.on.ca/oshnet.html

Assaulted Women's Helpline (Linha SOS para mulheres vitimas de agressao)

Assaulted Women's Helpline presta aconselhamento, informacgdes e apoio por telefone,
em situacdes de crise, a mulheres vitimas de agressdo/maus tratos.

Toronto: 416 863-0511

Sitio Web: www.awhl.org

The 519 Anti-Violence Program (Programa Anti-Violéncia 519)

0 519 Anti-Violence Program presta assisténcia a mulheres ésbicas ou bissexuais
que sdo vitimas de violéncia.

Toronto: 416 392-6877, ext. 117

Sitio Web: www.the519.0rg

Barbra Schlifer Commemorative Clinic (Centro em meméria de Barbra Schlifer)

0 centro Barbra Schlifer Clinic oferece aconselhamento, assisténcia judiciaria e servigos
de interpretacdo a mulheres sobreviventes de violéncia.

Toronto: 416 323-9149

Sitio Web: www.schliferclinic.com

Women's College Ambulatory Care Centre

Women's Recovering From Abuse Program (WRAP)

(Centro de Cuidados Ambulatérios do Women's College - Programa para as mulheres

vitimas de maus tratos, que estdo em recuperagao)

0 programa WRAP fornece programas para mulheres vitimas de maus tratos, que estdo em recuperacao.
Toronto: 416 323-6400, ext. 4863

Sitio Web: www.womenscollegehospital.ca/programs/program126.html









Para mais informacao sobre toxicodependéncia e saide mental ou outros servicos, entre
em contacto com o centro de informacdo da CAMH - R. Samuel McLaughlin Addiction and
Mental Health Information Centre:

Linha Gratuita do Ontario: 1 800 463-6273 e Toronto: 416 595-6111

Para fazer um donativo, dirija-se ao:
Centre for Addiction and Mental Health Foundation
Tel.: 416 979-6909 e Correio electronico: foundation@camh.net

Perguntas, agradecimentos ou outros assuntos a este respeito — é favor dirigir-se ao nosso
coordenador das Relacdes com o Cliente através do:
Tel.: 416 535-8501 ext 2028

Sitio Web: www.camh.net

camh

Centre for Addiction and Mental Health
Centre de toxicomanie et de santé mentale

A Pan American Health Organization / World Health Organization Collaborating Centre
Affiliated with the University of Toronto

Available in English.
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