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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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DA PARTE DA TARDE - TR B A JULIETA ESTA A CATALOGAR
*| BIBLIOTECA DA ESCOLA = |  ALGUNS LIVROS NOVOS

BOA TARDE, 4
JULIETA. COMO E ]
QUE VAT ISS0O?

y,
w S

COMO SEMPRE, ESTAMOS
AFOGADOS EM TRABALHO
E SOB PRESSAO COM UM
NOVO PROJECTO PR OS
ALUNOS DA D. ALMERINDA.

E PRECISO MAIS
l DOCUMENTACAO DO QUE
"ol
AQUELA QUE TEMOS.

E ENTAO?... _
COMO E QUE VAO |
AS COISAS?

{

DIZ LA, E VERDADE QUE
PEDISTE P'RA TRABALHAR
4  NOS ARQUIVOS E NO

INVENTARIO DOS NOVOS
LIVROS?

N MAS NAO TE SENTES SO,
FECHADA AQUI O DIA
INTEIRO? ES TAO VIVA E
CALOROSA. DEVE FAZER TE
FALTA O CONTACTO COM
0S ESTUDANTES E 0S
COLEGAS, NAO FAZ?

‘ SABES, ESTE TRABALHO

DEIXA ME ALGUM TEMPO PARA
PENSAR E SONHAR. AS VEZES,
E BASTANTE AGRADAVEL ETU
'TAS MESMO AT, POSSO VER
TE PELA JANELA.




JULIETA, VEM
CONNOSCO DEPOIS
DO TRABALHO. EU,

A ROSINDA, A

TERESA E A

MARIE VAMOS

ALI ABAIXO
TOMAR UM CAFE
E PODEMOS
FALAR UM BOCADO.

NAO, OBRIGADA, ROSIA.
TENHO TRABALHO A MINHA
ESPERA EM CASA. TENHO DE

AJUDAR A MINHA FILHA A
PREPARAR SE PARA O EXAME
DESTE PERTODO. FICA PARA

OUTRA VEZ. DIVIRTAM SE.




NA MANHA SEGUINTE, NO
APARTAMENTO DA JULIETA

ESTOU BEM... E MELHOR
b . IRES ANDANDO, SENAO |
OLA, MAE, ESTAS BEM? -_' CHEGAS ATRASADA A | o
ESTAS COM UM ESCOLA.
AR TRISTE!

QUANDO TIVER A TUA
IDADE, GOSTARIA DE
SER BONITA COMO TU!




A HORA DO JANTAR, NO
APARTAMENTO DA JULIETA

VA LA, MAE, QUEM E QUE
ESCREVEU ASNEIRAS DESTA
VEZ NA SECRETARIA DO SR.

LOUREIRO? NAO! CONTA NOS
OUTRA VEZ O QUE E QUE A ROSIE |
FEZ, QUANDO O PROFESSOR LHE

E TU, QUERIDA,
NAO DIZES NADA.
COMO CORREU
O TEU DIA?

OH! COMO
. SEMPRE..
JA SABES. NADA
DE ESPECIAL.

COSTUMAVAS TER
| SEMPRE QUALQUER
COISA DIVERTIDA PARA

DOS ALUNOS,DA D. A
ALMERINDA OU DOs

TEUS COLEGAS. £
g

NAO TE
SENTES
BEM,
QUERIDA?

ENTREGOU UM LIVRO ATRASADO.

ACHO QUE ESTOU
UM POUCO
CANSADA, E TUDO.

—

1 { NAO TE AFLIJAS.
iEfcﬁgé’fpﬂi‘f . VOU ME DEITAR CEDO E
GRIPE? DEPOIS VOU ME SENTIR
- MELHOR. NO FIM-DE-SEMANA
AJUDO TE A PREPARAR O
EXAME. BOA NOITE FILHA.




2H15

2H17

BOY SUSPECTED IN STABBING
ANCH AVE EAST NEAR MCCOWAN

- three youths ran off with the

kettle Friday night at the Lincoln
Field Mall.

i

SINAIS DE
DEPRESSAO

ISTOEO
QUE EU ESTOU

2H24

DIFFERENT NEURDTRASSMITTERS, SAME RESULTS
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| NO QUARTO

JULIETA, ESTOU PREOCUPADO
CONTIGO. NAO ES A MESMA,
ESTAS SEMPRE CANSADA E FOGES
AS PERGUNTAS QUE TE FAZEM.
NUNCA MAIS CONVIDASTE
NINGUEM E NUNCA QUERES SAIR
CONNOSCO. JA NEM SEQUER ME
FALAS DA TUA GINASTICAI

CHATEIAS ME COM A
TUA CONVERSA. NAO
TENHO NADA; ANDO
SO UM POUCO
CANSADA, COMO TODA
A GENTE. O INVERNO
TEM SIDO LONGO, E
NAO ANDO A DORMIR
BEM. APAGA A LUZ E
DEIXA ME DORMIR.
AMANHA FALAMOS.




B SERVICOS DE SAUDE -
d 2 MESES MAIS TARDE |3

JULIETA? A
MEDICA VAT
RECEBE LA.

BOM DIA = ; OS MEUS COLEGASE A
' BEM, HA ALGUNS MESES MINHA FAMILIA ANDAM EM
ng]éEg?iLfg\ QUE ME SINTO SEM CIMA DE MIM, POR EU MEE
POSSO UDA ENERGIA, QUE TENHO ISOLAR. JA NAO SAIO N ~M
550 AJUDA _ MUITA DIFICULDADE VOU COMER COM ELES. NAO

EM ME CONCENTRAR. ME SINTO BEM..

EE N

PODE
EXPLICAR

! SE

BOM, SINTO MUITAS VEZES
VONTADE DE CHORAR, SEM TER
MOTIVO. QUANDO OUCO A MINHA
FILHA E O MEU MARIDO A FALAR
SOBRE O QUE FAZEM DURANTE O
DIA, SINTO QUE A MINHA VIDA
NAO TEM INTERESSE E QUE NAO
DOU GRANDE CONTRIBUICAO PARA
A SOCIEDADE.

ISTO ACONTECE SEM MOTIVO.
SINTO ME MUITO ISOLADA.
TENTO OCUPAR ME, MAS ACABO
POR DAR SEMPRE COMIGO A
COMER. DUM DIA PR O OUTRO
QUASE DEIXEI DE CABER NAS
MINHAS SAIAS. SINTO ME GORDA
E FEIA, E NAO ENCONTRO
SOLUCAO...

.
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: VOU ENCAMINHA-LA PARA UMA
PODE ESTAR COM UMA | CONSELHEIRA QUE LHE PODE
DEPRESSAO. E UM _ RESPONDER A TODAS AS PERGUNTAS
PROBLEMA QUE AFECTA E VER CONSIGO QUAIS SAQ AS
MUITOS DE NOs,

MELHORES OPGOES NO SEU CASO.
MAS QUE TEM
TRATAMENTO.

ALGUNS DOENTES TOMAM
MEDICAMENTOS, OUTROS

PRECISAM DE SER VISTOS POR
L, UM TERAPEUTA. PODERA TAMBEM
E ISSO. LI UM ARTIGO ' A\

_ PARTICIPAR EM SESSOES DE
NUMA REVISTA QUE FALAVA | NN

GRUPO. O PADRE TOMAS DIRIGE
SOBRE 0 ASSUNTO. 0 QUE
E EXACTAMENTE? s o
DAR UNS FOLHETOS P'RA FICAR
COM UMA IDEIA. MAS PRIMEIRO
TEMOS DE VER SE ESTA COM
UMA DEPRESSAO.
AINDA BEM QUE DEU
ESTE PRIMEIRO PASSO.
ESPERO QUE EM BREVE SE
¥l SINTA MELHOR. SE TIVER
PERGUNTAS, ESTOU A SUA [BE
DISPOSICAO.

f. OQUEEQUE | ; <
4| DEVOFAZER [

NAO EXIJA MUITO DE SI.
DEVE TAMBEM FALAR COM
A SUA FAMILIA E DIZER LHES
COMO O SEU COMPORTAMENTO
MUDOU.

E IMPORTANTE QUE ELES
COMPREENDAM O QUE SE ESTA
A PASSAR CONSIGO, PARA LHE

DAREM APOIO E A

ENCORAJAREM. VAL PRECISAR
BEM DELES, PORQUE NAO E
FACIL. TEM ALT INFORMACAO
SOBRE OS GRUPOS DE APOIO,
PR' AS FAMILIAS QUE LIDAM
COM UMA DEPRESSAO NO SEIO
DA FAMILIA



; MUITO BEM. DESDE QUE COMECEI
VARIAS SEMANAS A CONSULTAR A CONSELHEIRA, =
MAIS TARDE PARECE QUE OS PROBLEMAS = FICO CONTENTE

SE ESTAO A RESOLVER. E DE TE QUVIR

SOBRETUDO, NAO ME SINTO TAO FALAR ASSIM.
» ) TRISTE. A CONSELHEIRA E MUITO ESTAS COM
y BOA, SABE ESCUTAR E E MUITO MELHOR ASPECTO.

INTERESSANTE, ELA TAMBEM VEM
COMO E QUE

DUMA FAMILIA DE NOVE.
CORREU?

DEI DE CARAS COM UM ANTIGO
ALUNO DA ESCOLA. PARECE
IMPOSSIVEL COMO ELE
CRESCEU! ESTA TAO ALTO!

DISSE ME QUE O PADRE TOMAS
TEM AQUI UM GRUPO ONDE SE
APRENDE A LIDAR COM O
SOFRIMENTO. PELOS VISTOS,
DEPOIS DA MORTE DO PAI NAO
ANDAVA LA MUITO BEM, E
RESOLVEU JUNTAR SE AO GRUPO.

ESTOU TAO CONTENTE POR ME
SENTIR MELHOR. SINTO QUE

TENHO MUITO MAIS ENERGIA
P'/RA DAR A NOSSA FAMILIA.




0 QUE E A DEPRESSAOQ?

Todos nés ficamos tristes de vez em quando. E uma reaccio normal quando ha uma decepcéo, quando perdemos um
ente querido ou em quaisquer outras circunstancias tristes. Geralmente a tristeza diminui com o passar do tempo.
Por vezes, a tristeza transforma-se em depressao que persiste e se torna um problema de salde.

A depressdo pode apresentar-se sob as mais variadas formas. Indicamos a seguir os sintomas mais comuns.

SINTOMAS DE DEPRESSAQ
Uma pessoa que esta deprimida, apresenta alguns dos seguintes sintomas:
e alteracdes do apetite e do peso
e alteracdes do sono
¢ perda de interesse pelo trabalho, pelos passatempos, pelas pessoas; perda
de sentimentos pelos familiares e pelos amigos
e sentimentos de inutilidade, de desespero ou de culpabilidade exagerada
e remoer os fracassos ou as imperfeicdes; perda da auto estima
® pensamentos obsessivos (dar demasiada importancia a alguma coisa, ou ser
incapaz de deixar de pensar nela)
e sentir se agitado, ou cansado e fraco demais, para fazer o que quer que seja
e raciocinio lento, esquecimento, dificuldade em se concentrar e em tomar
decisdes
e diminuicao do desejo sexual
e crises de choro, ou necessidade de chorar sem ser capaz
¢ ideias suicidas, ou ideias de matar alguém.

Quem tiver menos de cinco destes sintomas, durante pelo menos duas semanas, pode ter um diagnéstico de
depressao ligeira.

Se houver cinco ou mais destes sintomas durante, pelo menos, duas semanas, estaremos perante um episoédio de
depressao maior. Algumas pessoas tém muitos sintomas, tais como dores de cabega, que ndo podem ser atribuidos
a uma causa fisica.

A DEPRESSAO NAS MULHERES
A depressdao maior ocorre em 10 a 25 por cento das mulheres - quase o dobro dos homens. Factores hormonais
podem contribuir para a maior taxa de depressdo nas mulheres, especialmente:

e durante as alteracdes no ciclo menstrual

e durante a gravidez

¢ depois de dar a luz ou de abortar

® nos anos que precedem a menopausa e durante a propria menopausa, quando

termina a menstruacao.

A DEPRESSAO NOS HOMENS

Os homens que sofrem de depressdo tém uma maior tendéncia para ficarem irritaveis, para se zangarem e
desanimarem do que as mulheres. Torna se, por isso, mais dificil detectar a depressdo nos homens.

Os homens tém mais probabilidades de morrer de tentativas de suicidio devidas a depressdao. Embora haja mais
tentativas de suicidio por parte das mulheres deprimidas do que por parte dos homens, o nimero de homens
que efectivamente se suicidam é quatro vezes superior ao das mulheres.

Muitas pessoas que sofrem de depressao bebem ou drogam-se, com a esperanca de ficarem melhores, o que
geralmente vai agravar a depressao.



POSSO ENCONTRAR AUXILIO PARA A DEPRESSAOQ?

Muitas pessoas sofrem de depressdo durante muito tempo, antes de consultarem um médico ou um profissional
de sadde mental. Um episodio de depressdo que ndo seja tratado pode durar 18 meses ou mais. Contudo, uma
vez comecado o tratamento, é possivel notar-se um melhoramento importante dentro de duas a seis semanas.

Muitas vezes, a primeira consulta das pessoas com depressdao é feita com o médico de familia ou um médico
de clinica geral. Nos casos mais ligeiros, os médicos de familia podem avaliar e tratar os doentes em consulta externa,
com medicacdo e aconselhamento. O médico pode enviar o doente a outros recursos comunitarios.

Se os seus sintomas de depressao forem mais graves, far-se-a provavelmente o encaminhamento para um psiquiatra.
0 tratamento podera realizar se em consulta externa ou, se for necessario, com internamento hospitalar.

Os tratamentos mais usados para a depressdo sdo a psicoterapia e os medicamentos antidepressores. Para decidir
qual o melhor tratamento, o médico tera em consideragao:

¢ A gravidade dos sintomas

e (s possiveis elementos “desencadeadores” da depressao

e Tratamentos anteriores da depressdo, se for o caso.

Ha quem procure também outras formas de tratamento, tais como as ervas. E melhor falar desses tratamentos com
0 médico, a fim de se certificar de que nao interferem com os medicamentos.

ONDE ENCONTRAR AJUDA
Seguem-se alguns servicos que pode contactar se necessitar de ajuda, ou se alguém das suas relacdes necessitar de
ajuda, para lidar com a depressao.

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 servigos as pessoas de lingua portuguesa que sofrem de depressdo.
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 informagéo sobre toxicodependéncia e salide mental)

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

Telehealth Ontario (Telesalide Ontario)

Namero gratis: 1866 797-0000
TTY: 1866 797-0007 (servigco para pessoas com deficiéncia auditiva)
Sitio Web: www.health.gov.on.ca/english/public/program/telehealth/telehealth_mn.html

Ontario Women's Health Network (Rede do Ontario da Sadde da Mulher)

Toronto: 416 408-4840
Ndmero gratis: 1 877 860-4545
Sitio Web: www.owhn.on.ca

Mood Disorders Association of Ontario (Associagdo do Ontario dos Distdrbios do Humor)

Toronto: 416 486-8046
Ndmero gratis: 1 888 486-8236
Sitio Web: www.mooddisorders.on.ca

Internet Mental Health (Sadde Mental na Internet)
Sitio Web: www.mentalhealth.com



Para mais informacdo 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 ® 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 Relagcdes 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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