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Bem-vindos!
Questionario inicial

Vejam no chat o link para aceder.

Exercicio 1

Vamos aproveitar o tempo de espera para pensar:

O que aprendi sobre salde mental ao crescer? (ideias feitas, mitos, etc)
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Quem somos?
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Na ManifestaMente acreditamos que:
E preciso
falar mais sobre saude mental,

Juntar toda a sociedade e

fazer mais para melhorar a saude mental de todos noés
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Ana Mina Beatriz Lourengo

Ana Ferreira

Maria Moreno
Presiderte € co-

Marta Silva Sofia Vasconcelos
Vice-Presidente e co- Secretéria da direcgdo Vogal da direcgéo. Vogal da direcgédo, Operagdes e
fundadora. Enfermeira. fundadora. Médica Farmacéutica. Pés- Gestao de redes sociais. Psicologa Clinica. Pds- Comunicago.
Pos-graduada em Pslquiatra, assistente graduada em Avallagdo Interna de Psiquiatria na graduada em Pslcologla Licenciada em
Desenvolvimento hospitalar Econémica dos

Centro Hospitalar
Competéncias

e coordenadorz do
Nudcleo de Literacia em
Satde Mental no CHPL.

da Saude. Formacao em Enfermagem.
Medicamentos. Solidaria

Relacionais e Psicologia
Positiva Aplicada.

Psiquiatrico de Lisboa.

Neurapsicologia Clinica.
Proativa e versatil.

Disponivel e Senhadora.

Empenhada e atenciosa.
e Persistente

Criativa e dedicada. Mestre em

Antropologia e aluna de
Doutoramento em Satde

Corpos Sociais da Associagao
Publica. Entusiasta e

S0Mos uma sem fins lucrativos com oS seguintes Corpos Socials
determinada.
Presidente Presidente Luisa d'Espiney
Ana Mina Ana Lobo Ana Lobo
Vice-Presidente Secretéria Marta Borges
Beatriz Lourenco Miriam Garrido Maria Jodo Avelino
Secretiria Divgo Gangalves
Ana Ferreira | Sofia Pinte
Vogais Catlota Raposo Jogé Barbara
Marnia Moreno

Marta Silva
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Kit Basico de Saude Mental para as Autarguias

Kit Basico de Programa de Capacitacao de
Saude Mental Dinamizadores Locais

"~ PROMOVER

A SAUDE MENTAL
NA COMUNIDADE
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Resultados - 12 edicao

ﬂ 3 ARS: Lisboa e Vale do Tejo, Alentejo e Algarve

| 17 camaras municipais contactadas
@ 9 comunidades intermunicipais contactadas

HHEE 45 municipios

m 161 participantes
(133 trabalhadores das autarquias, 28 parceiros)
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Abrantes
Albufeira
Alcobaca
Alandroal
Almada
Alvito
Arraiolos
Azambuja
Barrancos
Beja
Borba
Cadaval
Castro Verde
Chamusca

Coruche

Cuba

Estremoz

Evora

Faro

Ferreira do Alentejo
Golega

Lisboa

Monchique
Montemor-o-Novo
Mora

Moura

Mourio

Olhao

Ourém

Ponte de Sor
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Portel

Redondo

Reguengos de Monsaraz
Santiago do Cacém
Serpa

Silves

Sobral de Monte Agrago
Torres Novas

Viana do Alentejo

Vila Franca de Xira

Vila Nova da Barquinha
VilaVigosa

CIMAC

CIMBAL
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Programa de Capacitacao de Dinamizadores Locais -
2a edicao

- Reformulacao do programa
+ Extensao a nivel nacional

- Piloto em contexto universitario
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Beatriz Lourenco: médica psiquiatra, mestre em
antropologia, doutoranda em saude publica

Marta Silva: Psicologa Clinica, Pés-graduacao em Psicologia
da Saude e formagao em Neuropsicologia Clinica
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E vocés?

Partilha relampago:

- Qual € o vosso nome, idade, profissao e formacao?
Em que autarquia estao a trabalhar?

Projetos ou experiéncias em saude mental?

Expectativas para o curso de Dinamizadores Locais

S Z0 N

Um aspecto de mim ou da minha vida que eu acho que € sé meu

(a Marta fez um curso de Animagao Sociocultural, a Beatriz fez um curso de joalharia)

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Horario e programa

DIA 1
14h00-15h50: Apresentacdes e introdugao.
16h10-18h00: Kit Basico de Saude Mental

DIA 2
09h00-10h50: Cidadania em Saude Mental e conceitos basicos
11h10-13h00: Promocao da saude mental. Prevencéo do suicidio.

DIA 3
09h00-10h50: O dinamizador local e as suas atividades.
11h10-13h00: Exercicios, duvidas e balanco final.

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Manual do programa: Anexos

won

InstituicOes idoneas que emitem
recomendagdes em saude mental

Recursos online idoneos, com informacao
disponivel para leigos, em Portugués e Inglés =

Mais informacéao sobre ajuda especializada e
tratamentos
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O que € um Dinamizador Local?

Um Dinamizador Local é um da saude mental da sua comunidade,
o trabalho dos diversos atores sociais e parceiros,

para que desenvolvam as

Para isso ndo necessita ter formacao em saude ou saude mental.

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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o que faz um Dinamizador Local
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Saber o basico
Conhecer os recursos e necessidades
Trabalhar em rede
Propor e organizar iniciativas
Levar servigcos de saude e bem-estar social para as pessoas no local onde elas vivem e trabalham

Facilitar o acesso da populacao a cuidados de saude

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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O que faz um Dinamizador Local?

Dar formacado em saude mental.
Dar conselhos sobre saude mental.

Desenvolver iniciativas sem articular com profissionais de saude.
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Como se obtém a certificacao?

Trabalho no terreno

Ficha de certificagao

(6 meses)
Kit Basico de Saude Mental, 3 atividades obrigatdrias +
conceitos tedricos; 1 actividade a escolha
empoderamento;
empreendedorismo social; Sesséao de Supervisdo

interdisciplinaridade; gestao e
avaliacao de projeto

Apoio da Manifestamente durante 6 meses.

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Intervalo

voltamos as 15:55h
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Bem-vindos de volta!

Exercicio 2

Enguanto esperamos por todos os colegas...
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Kit Basico de Saude Mental
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1.Introdugao

2.Saude mental

3.Sinais de alerta

4. Doenca mental

5.Como ajudar-me

6.Como ajudar outra pessoa
7.Ajuda especializada

8.Cidadania pela Saude Mental

www.manifestamente.org
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mente sa em corpo sao

exercicio fisico
nutricao
tempo de descanso

adaptacgao

ligacao
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1.Introducao

2.Saude mental

3.Sinais de alerta

4.Doenca mental

5.Como ajudar-me

6.Como ajudar outra pessoa
7.Ajuda especializada

8.Cidadania pela Saude Mental
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1.Introducao

2.Saude mental

3.Sinais de alerta

4. Doenca mental

5.Como ajudar-me

6.Como ajudar outra pessoa
7.Ajuda especializada

8.Cidadania pela Saude Mental
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Exercicio 3

O que quero fazer para melhorar a minha saude mental -
um compromisso com o grupo para a proxima semana.
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Duvidas?
Questoes?
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Exercicio 4

Enquanto esperamos por todos os colegas...
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Kit Basico de Saude Mental

1.Introducao

2.Saude mental
3.Sinais de alerta
4. Doenca mental
5.Como ajudar-me

6.Como ajudar outra pessoa

7.Ajuda especializada

8.Cidadania pela Saude Mental
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Exercicio 5

O que ja foi feito pela vossa autarquia para promover a saude
mental da vossa comunidade?
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Conceltos basicos
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Saude mental

“um estado de bem-estar que nos permite tirar partido das nossas
capacidades, lidar com as adversidades normais da vida, trabalhar

produtivamente e contribuir para a nossa comunidade”

OMS
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doenca mental

A~

-~ N
polo da polo da
doenca saude
mental mental

V J
problemas de saude mental
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Cada um tem a sua receita de saude mental.

mente sa em corpo sao

Ingredientes:

Pt PR \ j icio fisicO
exercicio fisico ; Elﬁfrrigl’m
empo de d
30

escanso

nutricao

tempo de descanso

adaptacao

ligacéao
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Doenca mental

ampla gama de problemas, caracterizados por alteragcdes do pensamento, do humor, da energia

e/ou do comportamento e que resultam na incapacidade de lidar com os desafios e rotinas

comuns da vida.

Sistemas de classificagdo: ICD-11, DSM 5

Fatores de risco genéticos, ambientais e sociais

Programa de Capacitagcdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org
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Doenca mental em numeros

o Prevaléncia das perturbacdes psiquiatricas em Portugal € muito elevada
(22 mais elevada a nivel europeu).

o Pessoas demoram até 4 anos a procurar ajuda.

o Portugal € um dos paises com maior uso de psicofarmacos, sobretudo entre as
mulheres.
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Lei de Saude Mental (Lei n°® 36/98, de 24 de Julho)

Estabelece os principios gerais da politica de saude mental e os direitos e deveres dos utentes.

Regula o internamento compulsivo dos portadores de anomalia psiquica, designadamente das

pessoas com problemas de salde mental.

Em junho de 2020 foi criado um grupo de trabalho para apresentar uma proposta de revisao da

Lei de Saude Mental.
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Recovery (recuperacao)

Processo de reconquista da esperanca, da conflanca pessoal, da participacao social e do controlo

sobre a sua vida.

Mais do que a remissao de sintomas, o recovery ilustra a importancia da valorizacao das
narrativas subjetivas, do empoderamento da pessoa, da sua participagao ativa no seu

tratamento, da integracao comunitaria e num reequilibrio das relacoes de poder na pratica clinica

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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1899 q/‘ para a Saude Mental

processo que ocorre quando alguma caracteristica (marca, estigma) é

assinalada como indesejavel, baseada em esteredtipos e preconceitos negativos, e que
conduz a discriminagao de pessoas ou grupos.

« compromete 0 acesso atempado aos cuidados de saude
+ discriminagao, exclusao social, violacao dos direitos humanos

- dificulta a exposicao da populacao geral a discussao destes temas

Programa de Capacitagcdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Promocao da saude:

processo que visa aumentar a capacidade de os individuos e comunidades
controlarem a sua saude.

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org
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Literacia em saude mental conjunto de competéncias que permitem

aos individuos acederem, compreenderem e usarem a informacao disponivel de forma a
promover e manter uma boa saude.

Objetivos:

fornecer informacéo clara e fidedigna sobre saiude e doen¢a mental

divulgar e promover estilos de vida saudavel

facilitar o reconhecimento de sinais de alerta e a procura atempada de cuidados
garantir uma melhor utilizagao dos servicos de saude

combate ao estigma e a exclusao social

contribuir para o envolvimento da populacao em geral na discussao e na tomada de
decisdes em matérias relacionadas com a Saude Mental.

O O O O O O

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Em Portugal, segundo o Plano de Acao para a Literacia em Saude 2019-2021,
metade da populacao tem niveis reduzidos de literacia em saude, o que

reforca a necessidade de a¢des que aumentem o conhecimento sobre estas

tematicas.

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org
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O Programa Nacional de Saude Mental reconhece a importancia de um maior
investimento na promogao da saude mental e na prevencao das doengas mentais.

Coordenacao Nacional das Politicas de Saude Mental (2021), que responde diretamente
ao Ministério da Saude, e tem como responsabilidade promover e avaliar a execucao das
politicas de saude mental, nomeadamente através do acompanhamento da execucao do
Plano Nacional de Saude Mental.

Programa de Capacitagcdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org
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Intervalo

voltamos as 11h20

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais
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Bem-vindos de volta!
Exercicio 6 (15min)
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Como se promove a saude mental na comunidade, promovendo:

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4 Grupo 5
Exercicio fisico Alimentacao Tempo de Capacidade de Ligacdo entre as
saudavel descanso e adaptacao e gestao do pessoas
relaxamento stress

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais

www. manifestamente org
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Bem-vindos de voltal
Exercicio 6 (15min)

Estdo divididos em varios grupos para brainstorming, cada um com a missao de listar ideias
sobre Nao se esquecam de eleger um
representante do grupo para partilhar connosco!

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4 GRUPO 5
Como promover | Como promover | Como promover Como promover o Como promover a
o exercicio fisico | uma alimentacao tempo de desenvolvimento da ligacdo entre as
na comunidade? saudavel na descanso e capacidade de pessoas na minha

comunidade? relaxamento na | adaptacéao e gestdo do comunidade?

comunidade? stress na comunidade?

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais ‘ www.manifestamente.org
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Direcdo-Geral da Sadde manifesta Mente
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Direcdo-Geral da Saude

mente sa em corpo sao
exercicio fisico
nutricao

tempo de descanso

ligagso
Uso noclyo de substincian

Desenvolver competéncias

~
a a ptacao campeténcias de vido
competéncias dos pais e culdadores

Prevencao do Suicidio

ligacao

www.manifestamente org
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Como se promove 0 exercicio fisico?

|deias do Grupo 17

nutngdo

tempo de descanco
adaptagao

ligagdo

1480 Nocivo de substincias

Desenvolver competencias

competéncias ds vida

compesencias dos puis e culdadores

Prevencao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Desenvolver estilos de vida saudavel

Como se promove o exercicio fisico?

Cada caso € um caso! Comecar devagar, aumentando gradualmente a

duracao, frequéncia e intensidade dos exercicios ao longo do tempo.

nutrigho

o organizar corridas e caminhadas tematicas i
Adaptagao
s . . ;. ;. . ligagéo
o oferecer aulas de varias modalidades de exercicio fisico a custos reduzidos i ik i sk Bcne
Desenvolver competencias
o organizar concursos de danga ou campeonatos de atletismo entre escolas B

o criar circuitos agradaveis de caminhada, corrida e ciclismo Plevanoas duateHio

o disponibilizar equipamentos de exercicio fisico nos jardins

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org



COFINANCIAMENTD
st o g Programa Nacional _— FUNDACAO %
' DGS"”"’ § pesoswdenienal & CALOUSTE GULBENKIAN

manifesta)) Mente

Como se promove uma nutricao adequada?

|deias do Grupo 27

tempo de destanso

pdaptagao

ligagdo

uso nocive de substancias

Desenvolver competéncias
competancias da viday

compatEnoas dos pais e cuidadores

Prevengao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Como se promove uma nutricao adequada?

Consciencializacao sobre dietas saudaveis e no apoio as pessoas para fazerem

mudangas positivas nas suas dietas.

o Incentivar grupos a reunir para preparar refeicbes sauddveis (usando

ingredientes baseados no que esta disponivel e consistente com a cultura local). Ly
adaptagdo
o Trabalhar com pais e cuidadores para ensina-los a preparar refeigdes S
.. . .. , Desenvolver competéncias
saudaveis para os seus filhos de maneira rapida e acessivel. et

compatEnciss dos paise culdadores

o Organizar feiras, mercados e concursos de refeicdes saudaveis
Prevencgao do Suicidio

o Criar programa escolar sobre alimentagdo saudavel

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Como se promove 0 sono de qualidade?
Como se promovem atividades recreativas?

adaptacio
lgogho
us0 NOCIVO de gubstinciag

Desenvolver competéncias

competancias de vida

ldeias do Grupo 3?

compétancing dog pais & cuidadores

Prevencao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Como se promove 0 sono de qualidade e
atividades recreativas?

o Consciencializacao sobre a importancia e formas de manter um sono
de qualidade e tempo de descanso em geral, apoiando as pessoas a
fazerem mudancas positivas nas suas rotinas.

o Promocéao de atividades recreativas e culturais na comunidade.

o Associar a sensibilizacdo para estilos de vida saudavel a actividades

de lazer

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais
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adaptagiio
lgngho

u80 noeiva de gubstinciag
Desenvolver competéncias

competancias de vida
campétanciog dog pais & cuidadores

Prevencao do Suicidio

www.manifestamente.org
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Como se promove a adaptacao
e uma melhor gestao de stress?

ligagho
UsD NORIva de substancias
Desenvolver competéncias

competancias de vida

|deias do Grupo 47?

competancing dog pais & cuidadores

Prevencao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Como se promove a adaptacdo e gestao de stress?

o Divulgagéo de técnicas de relaxamento, assim como a importancia de
conhecer estratégias de reducao de stress em geral.

o Desaflar instrutores de ginastica, técnicos de fisioterapia ou até
psicélogos a organizar atividades de relaxamento para a populagdo em

geral.

Hgagao

usD noRiva de substancias

o Articular com departamentos de saude ocupacional ou recursos Desenvolver competéncias

competancias de vida
campetanoing dos pais & cuidadores

humanos para desenvolver programas de gestao de stress

o Oferecer cursos de mindfulness Prevengdo do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Como se promove a ligagao social?

|deias do Grupo 57

u80 noeivo de gubstinciag

Desenvolver competencias

competancias de vida

campétancias dog pais 8 cuidadores

Prevengao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org



COFINANCIAMENTD

cede il Prr:agr:ngf‘N;:u::Ia &N FUNDACAO
' DGSB"g 7 pordaseidemienel &5 CALOUSTE GULBENKIAN

Como se promove a ligacao social?

sao exemplos de estratégias de promogao da ligagéo social:

o programas de adopcao ‘avos-netos’ entre residentes de lares ou utilizadores
de centros de dia, e criancas de escolas e ATLs

o actividades de grupo orientadas para diferentes faixas etarias: universidade
sénior, grupo coral e/ou musical, grupos de exercicio fisico

o programas de promocao da vinculacao mae-bebé, preparagao para o parto,
apoio a maes adolescentes, desenvolvimento de competéncias parentais

o programas anti-bullying e de desenvolvimento de competéncias relacionais
nas escolas

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais
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680 nocivo de substincias
Desenvolver competéncias

competancias de vida
competancias dog pais @ cuidadores

Prevencao do Suicidio

www.manifestamente.org
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Direcdo-Geral da Sadde manifesta Mente

Desenvolver competéncias

competéncias de vida

competéncias dos pais e cuidadores

Prevencao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org



COFINANCIAMENTO
wde  w gn Programa Nacional _— FUNDACAO %
' DGS'S” 7 pordaseidemienel &5 CALOUSTE GULBENKIAN

manifesta)) Mente

Uso nocivo de substancias:

o Riscos para a saude (mental e fisica)

o Violéncia, acidentes, impacto social e familiar

Fatores de risco (modificaveis) para o uso nocivo de substancias:

o Falta de conhecimento sobre substancias e as consequéncias do seu uso.

Desenvolver competéncias

o Envolvimento nas atividades escolares (fator protetor) e ———

competéncias dos pais e cuidadores

o Influéncia do ambiente escolar, local de trabalho, espagos de lazer e ainda dos . —
meios de comunicagao Prevenc&o do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Como se previne 0 Uso nocivo de substancias?

Desenvolver competéncias

competéncias de vida

competéncias dos pais e cuidadores

Prevencao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Como se previne 0 uso nocivo de substancias?

(Impedir o inicio e identificar e gerir perturbagées por uso de substancias)

o Campanhas nos meios de comunicacao
o Programas de educacao infantil e escolar

o Acdes de formacao dos locais de entretenimento Desenvolver competencias

competéncias de vida

competéncias dos pais e cuidadores

o Grupos de ajuda mutua

Mapeamento e divulgac&o dos circuitos de encaminhamento Prevencéo do Suicidio

@)
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Como se previne 0 uso nocivo de substancias em criancas?

e Um estilo adequado de cuidar,;

e Programas de educacao infantil;

e Treino de competéncias de vida;

e Programas de melhoria do ambiente de sala de aula;

Desenvolver competéncias

e Abordar problemas de saude mental em criangas o mais cedo possivel.

competéncias dos pais e cuidadores

Prevencao do Suicidio

Salde Mental e Pandemia

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org



COFIMANCIAMENTG

cude o g Programa Nacional _— FUNDACAO %
' DGSS‘” T st sl "7 CALOUSTE GULBENKIAN

manifestall Mente

Como se previne o uso Nocivo de substancias em

adolescentes e adultos?

e Todas as estratégias ja mencionadas.
e Programas de triagem, intervencdo breve e encaminhamento ao

tratamento desenvolvidos por técnicos de saude.

Desenvolver competéncias

e Aconselhamento para mulheres gravidas sobre os riscos do uso de competénciasde vids

competéncias dos pais e cuidadores

alcool e drogas durante a gravidez na saude da mae e do bebé.
Prevencao do Suicidio

e Identificacao e suporte para os problemas de salde mental

Saude Mental e Pandemia

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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competéncias de vida

competéncias dos pais e cuidadores

Prevencao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Competéncias de vida

- Tomada de decisao

«  Pensamento criativo e pensamento critico

+ Comunicagao e competéncias interpessoais

+ Autoconsciéncia, identificagdo de ajuda e empatia
+ Assertividade

+  Resiliéncia

+ Reconhecer e responder a situacoes de stresse ou emocgoes dificeis

campéténcing dog pais & cuidadores

+  Reducdo do stresse e regulagdao emocional
Prevencao do Suicidio

+  Resolucgdo de problemas

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Como se promove o0 desenvolvimento
de competéncias de vida?

compéténcing dog pais & cuidadores

Prevenc¢ao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Competéncias de vida

Sao comportamentos positivos e adaptativos que tornam as pessoas

capazes de lidar com os varios desafios que a vida nos coloca.

Especificas vs universais

compéténcing dos pais & cuidadores

Prevenc¢ao do Suicidio
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Como se promove o0 desenvolvimento de
competéncias de vida?

O Dinamizador Local pode organizar momentos de treino em
competéncias de vida a pessoas na sua comunidade. |dealmente, este
treino em competéncias de vida deve ser oferecido a todas as criangas e

adolescentes como parte da promocao da saude. Também pode ser util

compéténcing dos pais & cuidadores

para adultos, especialmente quando lidam com grandes mudancgas de . —
Prevencao do Suicidio
vida ou situacgdes dificeis.
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Competéncias dos pais e cuidadores

e Proteger
e Responder as necessidades
e Estabelecer limites e seguranca

e Promover o seu desenvolvimento

Prevengao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Como se promove as competéncias
dos pais e cuidadores?

Prevengao do Suicidio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Como se promove as competéncias dos pais
e cuidadores?

Organizar e/ou participar na construcdo de programas dirigidos a pais e
cuidadores para ajuda-los a melhorar as suas competéncias de cuidar.

Atividades individuais ou em grupo e em diversos contextos.

E importante reconhecer e encaminhar as autoridades competentes todos

0S casos que envolvam negligéncia ou abuso. R esnoies

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Direcdo-Geral da Saude

* Globalmente, perto de 800.000 pessoas morrem por suicidio a cada ano.
+ O suicidio ocorre durante toda a vida util.

+ O suicidio encontra-se entre as 10 principais causas de morte em Portugal € em

todo o mundo.

«  Em Portugal € mais comum em pessoas mais idosas, nomeadamente com doengas
cronicas incapacitantes e que vivam sos. Anualmente, suicidam-se cerca de 1000
pessoas, com maior incidéncia em pessoas com mais de 64 anos e na regiao
Alentejo.

Multifatorial | Mulher vs homem | Impulso vs planeamento

O suicidio deve ser encarado como um fenémeno prevenivel!

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Difetdo-Gerdl da Saude

Prevencao do suicidio a nivel individual

Conhecer os sinais de alarme:
e Falar sobre querer morrer ou querer matar-se.
e Procurar formas de se matar, como pesquisar online ou comprar uma arma.
e Obter e ter acesso a substancias ou itens que podem ser usados em tentativas de suicidio.
e Sentir sofrimento emocional agudo ou extremo desespero.
e Sentir que ndo ha razao para continuar a viver ou ndo encontrar nenhum proposito na vida.
e Sentir-se preso ou sentir dor fisica ou emocional insuportavel. Falar sobre sentir-se encurralada: “Nao ha
saida para isto’
e Sentir que € um fardo para os outros e sentir-se culpado - “Sou indtil, ndo merego que gostem de mim”
e Sentir-se socialmente isolado, afastando-se dos outros ou interrompendo as atividades habituais.
e Aumentar o uso de alcool ou outras substancias ou outro comportamento imprudente.
e Colocar os assuntos da vida em ordem, como se estivesse a preparar para sair permanentemente (por

exemplo: completar testamento). Saude Mental e Pandemia

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Prevencao do suicidio a nivel individual

Levar a sério o pedido de ajuda. Ouvir, expressar preocupacao e mostrar-se

disponivel para ajudar
Perguntar diretamente sobre pensamentos de suicidio.

Encaminhar a pessoa para o servico de apoio comunitario mais apropriado

para a situacao.
Pedir autorizacao a pessoa para, quando possivel, mobilizar terceiros.

Se pertinente, procurar remover da proximidade qualquer meio letal (como

armas, cordas, fertilizantes, pesticidas e outros venenos). Y L Gl s

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Quando o risco de suicidio ou autoagressao parece ser iminente,

devemos agir com urgéncia.

O suicidio pode ser considerado uma emergéncia e justifica ligar para a

linha de emergéncia medica 112.

Salde Mental e Pandemia

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Como se previne suicidio
a nivel comunitario? -
Prevengao dosuicdio

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente org
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Prevencao do suicidio a nivel comunitario

Aumentar a consciencializacdo da comunidade sobre os fatores de risco e

prevencao de suicidio.

< CALOUSTE GULBENKIAN .
manifesta)) Mente

Promover a redugao do acesso a meios letais.
Fazer parcerias com meios de comunicagao social para promover
reportagens responsaveis.
Trabalhar com a autarquia para introduzir politicas de reducdo do uso
de alcool.
Organizar intervengoes escolares. _

Organizar féruns, palestras ou workshops.

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Prevencao do suicidio a nivel comunitario

Ideias para organizar atividades de preveng¢ao do suicidio:

e Organizar uma palestra convidando oradores com formacao em saude
mental e abrir espaco para discusséo.

e Convidar alguém que tenha tido experiéncia pessoal com pensamentos ou
acoes suicida no passado, seja relacionado consigo ou com um amigo ou
membro da familia, se se sentir confortavel a falar disso.

e Organizar uma breve discussao com base em obras de autores que

escreveram sobre pensamentos suicidas e convidar um profissional de

saude para abordar o tema.

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Duvidas?
Questoes?
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Exercicio /

Em 15 segundos,
que ideias para promover a saude mental na minha comunidade,

seriam faceis de implementar ja na préxima semana?

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Exercicio 8 (10 min)

Se eu encontrasse a lampada magica do Aladino,
e o0 génio me oferecesse 3 desejos
para a saude mental da minha comunidade,
quais seriam?

wnN —
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Dinamizador Local

Grandes organizacdes versus organizacoes locais
(OMS, DGS)

Lideres informais da comunidade

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Dinamizador Local

Protagonistas pela Saude Mental na Comunidade

Dentro do sector da saude Fora do sector da saude
Profissionais dos servigos de formais informais
saude
o . Professores Lideres religiosos
Psicologos e enfermeiros
escolares Policias Matriarcas e patriarcas nas aldeias
Profissionais de saude nos Assistentes sociais Curandeiros
departamentos de saude . . ] .
P : Animadores sociais Outros lideres na comunidade como pares,
ocupacional o .
familias e amigos de pessoas com doenca
mental

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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0 que € um Dinamizador Local?

Um Dinamizador Local é um da saude mental da sua comunidade,
o trabalho dos diversos atores sociais e parceiros,

para que desenvolvam as

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Como gerar mudanc¢a?

A minha preocupacao, a minha necessidade

Fabio Rosas e a rentabilidade agricola

A preocupacao e a necessidade dos outros como ponto de
partida para a disponibilidade

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Dinamizador Local

tem interesse profissional ou pessoal, escutar verdadeiramente os varios protagonistas da
sensibilidade e motivagao para fazer a comunidade e de determinada esfera de atuacéo e ter em
diferenca ao nivel da saude mental conta as suas perspetivas

nao é necessario ter formacao trabalhar em equipa, reconhecendo as mais-valias de cada
especifica em saude elemento

estabelecer relacdes de trabalho produtivas e mutuamente
benéficas

liderar construtivamente em direc¢do a uma visao comum

Programa de Capacita¢do de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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postura do Dinamizador Local
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atitude empatica e compreensiva informacao credivel, recolhida junto de
fontes oficiais

atencao aos julgamentos
nao pode emitir pareceres ou

nao forcar ninguém a expor-se recomendacdes que ndo estejam em
conformidade com as orientacdes da DGS

proteger privacidade e anonimato

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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linguagem do Dinamizador Local

s DGS & T

| Maﬁee—lzeaee—B&ée Pessoa com problema de saude mental
et s 4 Pessoa com doenca mental
! 9661‘\*6-\%461‘1{'84 ' Pessoa com experiéncia de doenga mental
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! Atrasade-Mentat | Pessoa com atraso mental
I Beficiente-Mentat | Pessoa com deficiéncia

1
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postura e linguagem da ManifestaMente

Tom informal e descontraido
Humor respeitador

Falar em ‘pé de igualdade’
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auto-cuidado

Trabalhar em saude mental na comunidade:

Recordar a sua receita de saude mental.
Procurar ajuda especializada quando necessario.

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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o que faz um Dinamizador Local
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Saber o basico
Conhecer 0s recursos e necessidades
Trabalhar em rede
Propor e organizar iniciativas
Levar servicos de saude e bem-estar social para as pessoas no local onde elas vivem e trabalham

Facilitar o acesso da populacao a cuidados de saude

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Dinamizador Local

Dinamizador Local

sem formacao especifica
em saude ou saude mental

N&o da formacao em saude mental
Nao da conselhos sobre saude mental

Nao desenvolve iniciativas sem
articular com profissionais de saude

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais

Dinamizador Local

com formacéao especifica
em saude ou saude mental
(psicologos, médicos ou
enfermeiros)

Podem dar formacao, aconselhar e
desenvolver iniciativas no ambito da sua
formagcao técnica e codigo deontoldgico

www.manifestamente.org
g
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Como saber o que é preciso fazer?
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Diretdo-Geral da Sat

Que recursos estao
disponiveis?

Que atividades ou
intervengoes sao
necessarias?

Qual é o objetivo
da atividade ou
intervencao?

Qual é a

necessidade?

Onde équea
Que atividades ou populagao alvo
Onde estio as O que intervengdes podem esta a encontrar
lacunas hos queremos colmatar as lacunas apoio?
servicos? atingir? nos servigos? ¢

& $ l Que servigos

podem ajudar?

Quais sdo os S
lache nossos S
o otzoaser | objetivoss funciona, segundo a :
cuidadas? curto e longo evidéncia cientifica? Como podemos
prazo? melhorar a
capacidade dos
Servigos e
estabelecer
parcerias?

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Como se obtém a certificacao?

Trabalho no terreno

Ficha de certificagao

(6 meses)
Kit Basico de Saude Mental, 3 atividades obrigatdrias +
conceitos tedricos; 1 actividade a escolha
empoderamento;
empreendedorismo social; Sesséao de Supervisdo

interdisciplinaridade; gestao e
avaliacao de projeto

Apoio da Manifestamente durante 6 meses.

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org



COFINANCIAMENTC

- e o= Programa Nacional
1899 q" para a Saude Mental
Direcd

0-Geral da Saude

FUNDACAO %
CALOUSTE GULBENKIAN

manifesta)) Mente

Certificacao

1. Tcabalhar em Rede: Identificar quem s30 os outros Dinamizadores Locais da regifio para poderem desenvolver iniciativas

A em conjunto, partilhar recursos e di ir dividas e obstacul
ATIVIDADES 2. Levantar e divulgar recursos: identificar as instituigdes publicas e privadas da regido e divulgar essa informagiio nos contextos
RECOMENDADAS wactinentes
PARA TODOS . 2 - - > e
3.Levantar necessidade s contactar os varios contextos relevantes (escolas, associagdes, servigos pablicos, etc.) e inquirir
sobre as suas necessidades ao nivel da sadde mental
4. Orgapizar Sessbes de Grupo do ¥t Basica de Saode Mental Levar 0 mini-curso aos grupoes que podem ter dificuldade em aceder
ao Kit Online ou ndo estar sensibilizados para a importdncia da sadde mental
5. Csiabelecer parcering criar protocolos formais de parceria com pessoas ¢ entidades publicas ou privadas de diferentes
setores
6. Eslabelecer uma ponte com a comunicacie social fazer o levantamento dos meios de comunicagio social relevantes
B daregidoec osj listas para dar a h os Dinamizadores Locais e divulgar futuras iniciativas
ATIVIDADES 7. Ligarnecessidades a recursos cruzar as necessidades levantadas com os recursos disponiveis para estabel pontes
entre potenciais parceiros e ajudar a suprir necessidad
RECOMENDADAS .2 £e ERERIS KR REmEAnES
CONFORME : . ’ .
0 CONTEXTO 8. Organizarsessdes sobre saude mental organizar sessdes abertas ao pdblico sobre temas de sadde mental relevantes

para a regido

9. Incentivar os jovens a cantar pela saude mental articular com professores de masica de escolas, associagdes juvenis
ou academias de musica para mobilizar os jovens a fazer uma versdo, ou um concurso de versdes da musica
da ManifestaMente

10. Culras inicialivas: as opgdes sdo infinitas. Todos os formatos sdo bem-vindos desde que respeitem os principios
que propomaos neste manval

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org
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Actividades recomendadas para todos
(obrigatorias para a certificacao)
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1. Trabalhar em Rede
2. Levantar e divulgar recursos

3. Levantar necessidades

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais
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Identificar quem sao os
outros Dinamizadores Locais
da regiao para poderem
desenvolver iniciativas em
conjunto, partilhar recursos e
discutir duvidas e obstaculos

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais
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Actividade 1

ideias chave

identificar outros
dinamizadores da area

fazer uma reuniao

outras ideias

Integrar o grupo de email da Rede de Dinamizadores
Locais

Integrar a pagina dos Recursos dos Dinamizadores
Locais e 0 mapa de localizagao

Integrar a pagina dos Dinamizadores Locais Certificados
e 0 mapa de localizacao

www.manifestamente. org
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Trabalhar em Rede

ia

Como trabalhar em rede

Ideias chave:
A. Identificar quem sao os outros Dinamizadores Locais da sua area. 0 que a ManifestaMente elaborou pode ajudar.

B. Realizar uma reunido, presencial ou online, para se conhecerem melhor, darem a conhecer os vossos contextos e equacionarem
colaboragoes futuras.

Outras ideias que podem ser (teis:

C. Disponibilizar os meus contactos, por uma ou mais das seguintes vias:

D. Integrar o grupo de email da Rede de Dinamizadores Locais
Quando os elementos do grupo enviam um email para 1= 4 : , todos os Dinamizadores Locais do grupo
(e a ManifestaMente) receberao a sua mensagem. Este grupo permite rapidamente entrar em contacto com todos os Dinamizadores para colocar

questoes, pedir ajuda ou partilhar iniciativas. Este enderego deve ser utilizado apenas para temas de Satde Mental, com cuidado e moderagao,
para nao sobrecarregar os outros dinamizadores.

Programa de Capacitagcdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Actividade 1
Trabalhar em Rede
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Passos necessarios: Ficha de certificagéo

1. |dentificar outros dinamizadores N° dinamizadores locais identificados e respectivas instituicoes*

2. Realizar uma reunido N° de dinamizadores com quem foram realizadas reunioes*

Resumo dos temas discutidos em reuniao

Outras notas

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Actividade 2
Identificar as instituicoes . o
ideias chave outras ideias

publicas e privadas que
trabalhem com a vossa
autarquia e divulgar essa
informacgao nos contextos
pertinentes

Programa de Capacitagcdo de Dinamizadores Locais

Elaborar lista
Pedir ajuda
Compreender
Categorizar
Enviar

Divulgar

site do PNSM
pesquisa internet

perguntas informais

www.manifestamente.org
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Actividade 2

Levantar e divulgar recursos
&

Como fazer o levantamento de recursos

Ideias chave:

A. Elaborar uma lista inclusiva de todos os servigos que p benefici com probl de saude mental - incluindo servigos
gerais de sadde, servigos de saude mental e servigos sociais. Registar 0s 0s das que esses io:

B. Pedir ajuda a outras p da dade no caso de i sobre os ig0s que existem num setor especifico.

c. npreender o tipo de i &como as para esses servigos.

D. Categorizar o3 servigos (ex: sadde versus servigo nlo-médlco). loc-l {ex: centro de saude versus escola) e populagcao-alvo

q

(ex: criangas, adolescentes, adultos, idosos, gravi P com doenga mental, etc.).

E. Divulgar a informagao recolhida atraveés dos canais pertinentes (dentro e/ou fora da autarquia)

Em anexo esta disponivel uma que pode ajudar a recolher a informacao. Na pagina dos Recursos para Dinamizadores Locais podem consultar
exemplos de como pode ser organizada a informacao. Na pagina dos | podem consultar exemplos de como pode
ser organizada a informacao.

Outras ideias para levantamento de recursos:

F. Ositeda t ! 12! tem uma listagem exaustiva dos Cuidados de Saude Mental e Cuidados de Salde
Primarios a nivel nacional.

G. Uma simples pesquisa na Internet poderd revelar 2 SeIVigos ou iniciati i dos quais 0s servi¢os principais ainda nao

tenham tomado conhecimento
H. Perguntar informalmente aos nossos colegas, amigos ou famllia pode também revelar algumas surpresas

I. Trabalhar em grupo com os restantes Dinamizadores Locais

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Levantar e divulgar recursos

COFINANCIAMENTC
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Passos necessarios: Ficha de certificagéo

1.  Elaborar lista Contactos estabelecidos (quantos e quais)*

2. Divulgar lista N° de recursos identificados*

Tipo de divulgacao efectuada*

Outras notas

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Actividade 3
Contactar os varios o
ideias chave

contextos relevantes e
inquirir sobre as suas
necessidades ao nivel da
salide mental

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais

Fazer listagem das necessidades
identificadas a priori

Pedir opinidao a trés profissionais de
saude

Consultar documentos oficiais

Elaborar questionario com
supervisao de profissional de saude

@)
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outras ideias

Participar em encontros ou congressos

Organizar encontros abertos ao publico

www.manifestamente. org
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Actividade 3
| evantar necessidades

>

ANEXOS

1. Saber Mais

Planos, programas e documentos relevantes em satide mental

1117, Programa Nacional para a Saude

Mienisl, Entidade Reguladora

Lel de Spude Mentul, Lei N.® 36/98, de 24 de Julho

Plano Nacional de Saude Mental 20072016 - reaumo sxecative,

Coordenagao Nacional para a Sadde Memal

Relatone da Avafinciie do Plana Na

it de Mental 20¢ 2016
2 1. Comissao Técnica De
Aeompumenlol)a Re(orma Da Saude Mental,

Plano de Acio Para a Litarocie em Soude 2019-2021 - Portugal, Diregdo
Geral da Saude

2. Organizagio Mundial da Saude

Toclkit Leld tent verslon, Organizagdo Mundial da

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais

tempe a perder Salde mental sm Portegal. am degafio para
Conselho Nacional de Saude

il

saude, Duecm Geral da Saude

Passoas am sitwag

Referenciaclo/Articulecho &

ansﬁnu da Smd!. Direcgio Geral da Saudt

&)
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Actividade 3
| evantar necessidades

Como fazer o levantamento de necessidades

Ideias chave:

A

Fazer uma listagem das necessidades que identificimos a priori como Dinamizadores Locais. Listar também as iniciativas que ja sabemos
a partida que gostariamos de desenvolver. Estas listas sao Gteis nao sG para estabelecer um ponto de partida, mas também para nos
consciencializar dos temas em relagao aos quais podemos ser parciais. Nao significa que nao possamos organizar iniciativas da forma
como esta descrita nas nossas listas; pelo contrario, apenas significa refletir se isso é mesmo o mais importante para a populagao

que pretendemos ajudar.

. Pedir opinido a pelo menos trés profissionais de satide da nossa comunidade sobre as necessidades da comunidade em termos de saide mental.

E particularmente Gtil se conseguirmos conversar com profissionais diversos, como médicos de familia, enfermeiros, psiquiatras, psicélogos,
assistentes sociais, etc. Sugerimos as seguintes perguntas abertas para despoletar a conversa:

- Quais sao as necessidades em termos de saide mental que lhe parecem mais preocupantes na nossa comunidade?

- Quais sdo os grupos da popula¢ao que estao a precisar de mais apoio?

- Que necessidades seriam faceis e rapidas de suprir na sua dptica?
- Qual € o problema gue |he parece que, se o ¢ i |
- Como é que a autarquia poderia ajudar?

, traria 0 maior impacto positivo a nossa comunidade?

. Sempre que existam, & muito Util reunir com as associagdes de doentes e cuidadores da nossa comunidade e pedir uma opiniao a alguém

que possa identificar as idades mais freq nente expressas. Sugerimos as seguintes perguntas abertas para despoletar a conversa:

- Quais sdo as necessidades mais importantes da populagdo com doenga mental com que a vossa associagao contacta?

- Quais sao as necessidades mais importantes dos familiares e cuidadores?

- Qual € o problema que |he parece que, se o gui; Iver, traria o impacto mais positive a populagao que a vossa associagao apoia?
- Como é que a autarquia poderia ajudar?

Programa de Capacitagcdo de Dinamizadores Locais

www.manifestamente.org
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Actividade 3

| evantar necessidades

Passos necessarios: Ficha de certificagéo

1. Pedir outras opinides Contactos estabelecidos (quantos e quais)*

2. Elaborar lista Necessidades identificadas*

Estimativa do n° de pessoas afectada pela necessidade
identificada

Outras notas

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Exercicio 9 (15 min)

1. Agendar a primeira reuniao de trabalho

2. Definir e atribuir as primeiras tarefas e respectivos prazos

relativas ao levantamento de recursos (fazer pesquisa de internet? inquirir
na autarquia sobre trabalho ja feito? telefonar ao centro de saude/hospital? abrir um
documento partilhado?)

3. Definir e atribuir as primeiras tarefas e respectivos prazos

relativas ao levantamento de necessidades (fazer lista de potenciais
profissionais de salde? Realizar um questionario?)

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org



2 FUNDACAO @@

CALOUSTE GULBENKIAN .
mamfesta)) Mente

COFINANCIAMENTC
o = Programa Nacional
1899 q/‘ para a Saude Menta

Actividades recomendadas de acordo com os

contextos
(escolher 1 para a certificacao)

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Actividade 4

Organizar Sessoes de Grupo do
Kit Basico de Saude Mental

Levar o mini-curso aos grupos que
podem ter dificuldade em aceder ao Kit
Online ou nao estar sensibilizados para

a importancia da saide mental

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais

ideias chave

Definir a data e o local de realizacdo da sessao
Divulgar o evento pelos meios pertinentes
Chegar mais cedo para preparar

Introduzir

Preencher o mini-questionario de feedback final

www.manifestamente.org
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Actividade 4

Organizar Sessoes de Grupo do
Kit Basico de Saude Mental

Ficha de certificacao

N° sessdes realizadas*
Codigos das sessoes realizadas*

N° de pessoas que participaram*

Outras notas

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Actividade 5

Criar protocolos formais de

parceria com pessoas e ideias chave outras ideias
entidades publicas ou Organizar reunioes Visitar potenciais instituicdes parceiras
privadas de diferentes requlares | h | | |
setores Convidar potenciais parceiros especificos para integrar

reuniodes de trabalho e iniciativas em curso

Divulgar o interesse em estabelecer parcerias

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Actividade 5

Ficha de certificagao

N° de parceiros potenciais identificados*

N° de parceiros potenciais contactados*

Parcerias realizadas (entidades e drea de atuacao)*

Descricao das iniciativas planeadas, desenvolvidas ou em desenvolvimento com 0s parceiros

Outras notas

Programa de Capacita¢do de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Actividade 6
Fazer o levantamento dos o
ideias chave

meios de comunicagao
social relevantes da regiao e
contactar os jornalistas para
dar a conhecer os
Dinamizadores Locais e
divulgar futuras iniciativas

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais

Identificar meios de
comunicacéao social

Obter os contactos

Contactar jornalistas

outras ideias

Sugerir consulta de recursos

Organizar uma iniciativa de sensibilizacdo para
jornalistas

www.manifestamente.org
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Actividade 6

Estabelecer uma ponte com a comunicacao social

Ficha de certificacao
Meios de comunicacgéao identificados*
Meios de comunicagao contactados*

Lista (e link quando disponivel) de artigos, noticias, videos, etc, publicados na
comunicacao social fruto da colaboracéo

Outras notas

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org
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Cruzar as necessidades
levantadas com os recursos
disponiveis para estabelecer
pontes entre potenciais
parceiros e ajudar a suprir
necessidades

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais
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Actividade 7

ideias chave outras ideias

Fazer um quadro (fisico ou digital, por exemplo para redes sociais)) em
que se possam visualizar as varias necessidades e recursos

Recorrer aos circuitos de comunicagao formal da autarquia para ajudar
as entidades a divulgar necessidades ou recursos disponiveis.

www.manifestamente.org
o
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Actividade 7

Ligar necessidades a recursos

Ficha de certificagao

Breve descricao de ligagbes (necessidades-recursos) identificadas*
N° de ligagOes propostas aos parceiros*

N° de ligacOes concretizadas*

Outras notas

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org
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Actividade 8

Organizar sessoes sobre saude mental

Organizar sessoes sobre
temas de saude mental

relevantes para a regiao Definir o tema, local, data e hora da sessédo

ideias chave

Definir quem vai facilitar a sessdo e/ou falar sobre o tema

Divulgar a sesséo atraves das vias pertinentes

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org
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Actividade 8

Organizar sessoes sobre saude mental

Ficha de certificacao

Temas e datas das sessOes realizadas*

N° de pessoas que participaram*

Descricao da avaliacdo do impacto das sessoes

Outras notas

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org
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Actividade 9
Incentivar os jovens a cantar pela saude mental

Articular com escolas, tunas,
grupos corais, outros grupos
a fazer uma versao, ou um Divulgar o video de animacgao da cancéo
concurso de versoes da
musica da ManifestaMente

ideias chave outras ideias

Propor a realizagao e divulgagao de versdes da cangao

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www. manifestamente org


https://www.youtube.com/watch?v=V0TD09N0bGE&feature=youtu.be
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Actividade 9

Incentivar os jovens a cantar pela saude mental

Ficha de certificagao

Versoes criadas ou em desenvolvimento (descricao da iniciativa e link, se disponivel)*
VersoOes divulgadas publicamente com a hashtag #cantarpelasaudemental*

Outras notas
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Actividade 10

COFINANCIAMENTC
e o= Programa Nacional
1899 q/\ para a Saude Mental

As opcgoes sao infinitas.
Todos os formatos sao
bem-vindos desde que diretrizes oficiais de atuagdo em salde mental

respeitem os principios que
propomos neste manual

necessidades do contexto - ex: melhorar projetos ja em curso

conhecimento cientifico mais atualizado

respeitar principios, ética e linguagem

Time-to-Change

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org



' DGS RA a3 S Marta 2 FUNDACAO

CALOUSTE GULBENKIAN .
manifesta)l Mente

Actividade 10

Ficha de certificacao

Descrigao das iniciativas desenvolvidas/ a desenvolver (populacéo alvo, objectivos,
actividades)*

Impacto das actividades desenvolvidas (numero de pessoas abrangidas, ganhos em
termos de salde, etc)

Outras notas

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Intervalo

voltamos as 11:10

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais
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PROGRAMA Ve
DA MANIFESTAMENTE | |
PARA A CAPACITAGAO ),

DE DINAMIZADORES
LOCAIS
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Exercicio 10 (5 min)

listar o maximo de utilizagoes para um clip que conseguirem encontrar!

por exemplo:

1. juntar folhas

2. marcador de livros

3. retirar um cartado sim de um telemovel
4. etc

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Colaborar com pessoas com doenca mental

consequéncias profissionais ou pessoais Pedir feedback

es’[abindade da sua doenga Convidar para integrar Nno planeamento,
desenvolvimento ou liderar iniciativas

decisdo da pessoa
Organizar experiéncias diretas de contacto

Convidar a falar sobre a sua condicao e

experienclia em ambiente sSeguro
Programa de Capacitagcdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Avaliacao

n° de iniciativas realizadas melhoria nas escalas de estigma
n° de convidados n° de beneficiarios abrangidos
n°de participantes capacidades aprendidas
Reformulacao

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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AVALIAGAO DE PROCESSO AVALIAGAD DE RESULTADOS
Ds indicadores de processo ddo-nos uma ideia 0s indicadores de resultados dado-nos uma medida
do investimento feito para concretizar mais do impacto que il
determinada iniciativa, Independentements com cada Iniciativa

do impacts que aleangou

N° de pessoas que completam o kit até ao fim
% de pée-graduadoe que assumem um cempromisso, dois, trée
ou mais

N° de visualizag@es da pdgins do kit

KIT BASICO © M6 A reniites e sone 0o i badar - Evolugdo das escalas de literacia em saide mental e estigma
DE SAUDE MENTAL . Nede g antes e depois do curso
ONLINE + Grau de satisfagio com o curse
peis:divitgaci no.facenook « Evolugdo da percecao de auto-eficdcia
+ Grau de correspondéncia entre idad
e melhoria da auto-eficicia
* N°de tipos diferentes de colaboaracido implementads
1 * N de di izad locais identificad: {per L > ih 5
5 T SRS = SR
TRABALHAR « N° de dinamizadores com gquem foram de ')"“:““"“ gagao de de
EM REDE realizadas reunides e,

Ne de Iniclativas realizadas em parceria
Alcance das inioiativacs realizadas em parceria

N° de recursos identificados
% dos recursos identificades com identificagao da informagdo
i alvo, 1

2

LENANIAR * N° de vias utllizadas para identificar recursos jecc0'e

E DIVULGAR circultos de encaminhamento)
RECURSOS + NC® de entidades 3 quem foram divulgados o recursos
+ N° de visualizagdes dos recursos divulgados anline
LS

4 f'.

=
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proximos passos para certificacao

1. organizar e implementar actividades na comunidade:
o atividade 1: Trabalhar em rede
o atividade 2: Levantar e divulgar recursos
o atividade 3: Levantar necessidades
o outra atividade a escolha

2. sessao de supervisao por zoom: 12 de setembro das 9h-11h

3. preencher a Ficha de certificagao

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Ooutros recursos

mail da Beatriz Lourencgo e Marta Silva: dinamizadoreslocais@manifestamente.org

mail de grupo: rede-dinamizadores-locais@googlegroups.com

pagina EXCLUSIVA de recursos para dinamizadores locais

pagina PUBLICA dos dinamizadores locais

formulario de pedido de divulgacao de actividades

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Duvidas?
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s DGS & T,

qguestionario de
feedback final
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Partilha final

Desejos e planos para o futuro!

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org
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Exercicio 11

O que é que eu preciso dizer a mim préprio(a)
para ir para o terreno com energia ja na préxima semana?

Programa de Capacitagdo de Dinamizadores Locais www.manifestamente.org



