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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)



Quem somaos?



Na ManifestaMente acreditamos que:
E preciso
mais sobre saude mental,

toda a sociedade e

mais para melhorar a saude mental de todos nos
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Kit Basico de Saude Mental para as Autarguias

Kit Basico de Programa de Capacitacao de
Saude Mental Dinamizadores Locais




Resultados - 12 edicao






Programa de Capacitacao de Dinamizadores Locais -
2a edicao

Reformulagao do programa
Extensao a nivel nacional

Piloto em contexto universitario



Periodo de desafios, pressao
Faixa etaria onde habitualmente surgem pela primeira vez problemas de saude mental grave

Oportunidade de aumentar a literacia e combater o estigma



médica psiquiatra, mestre em
antropologia, doutoranda em saude publica

medica interna de psiquiatria, nucleo de
literacia do CHPL



E vocés?

Partilha relampago:

-

 Z0 N

Qual € 0 vosso nome, idade

Em que instituicao estudam?

Projetos ou experiéncias em saude mental?
Expectativas para o curso de Dinamizadores Locais

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

(a Maria danga sapateado, a Beatriz fez um curso de joalharia)



Horario e programa

DIA 1
9h00-10h50: Apresentacdes e introducao.
11h10-13h00: Kit Basico de Saude Mental

DIA 2
14h00-15h50: Cidadania em Saude Mental e conceitos basicos
16h10-18h00: Promocéao da saude mental. Prevencao do suicidio.

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



Regras



Manual do programa



Manual do programa



Manual do programa: Anexos

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

Como lidar com situacdes dificeis

Glossario



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.



o que faz um Dinamizador Local

Saber o basico
Conhecer os recursos e necessidades
Trabalhar em rede
Propor e organizar iniciativas
Levar servigcos de salde e bem-estar social para as pessoas no local onde elas vivem e trabalham

Facilitar o acesso da populacao a cuidados de saude



O gque faz um Dinamizador Local?

Dar formacdo em saude mental.
Dar conselhos sobre saude mental.

Desenvolver iniciativas sem articular com profissionais de saude.



Como se obtém a certificacao?

Trabalho no terreno

Ficha de certificagao

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

interdisciplinaridade; gestao e
avaliacao de projeto

Apoio da Manifestamente durante 6 meses.
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Bem-vindos de volta!

Exercicio 2

Enquanto esperamos por todos os colegas...



Kit Basico de Saude Mental



1.Introdugao

2.Saude mental

3.Sinais de alerta

4. Doencga mental

5.Como ajudar-me

6.Como ajudar outra pessoa
7.Ajuda especializada

8.Cidadania pela Saude Mental






1.Introducéao

2.Saude mental

3.Sinais de alerta
4.Doeng¢a mental

5.Como ajudar-me

6.Como ajudar outra pessoa
7.Ajuda especializada

8.Cidadania pela Saude Mental






1.Introducéao

2.Saude mental

3.Sinais de alerta

4. Doencga mental

5.Como ajudar-me

6.Como ajudar outra pessoa
7.Ajuda especializada

8.Cidadania pela Saude Mental






Exercicio 3

O que quero fazer para melhorar a minha saude mental -
um compromisso com o grupo para a proxima semana.



Duvidas?
Questoes?



Que iniciativa faria a diferenca para a minha saude mental?
Que iniciativa poderia melhorar a minha saude mental?

(publico alvo: “eu e a minha circunstancia”)
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Exercicio 4

Enquanto esperamos por todos os colegas...



1.Introducéao

2.Saude mental

3.Sinais de alerta

4. Doencga mental

5.Como ajudar-me

6.Como ajudar outra pessoa
7.Ajuda especializada

8.Cidadania pela Saude Mental



Exercicio 5

O que ja foi feito na vossa instituicao para promover a saude
mental da vossa comunidade?



Conceltos basicos



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






Cada um tem a sua receita de saude mental.



Doenca mental

ampla gama de problemas, caracterizados por alteracdes 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 classificagédo: ICD-11, DSM 5

Fatores de risco genéticos, ambientais e sociais



Doenca mental em numeros

o Prevaléncia das perturbacodes 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.



Ensino superior - desafios a satude mental

- Deixar a casa dos pais e viver num ambiente novo

- Partilhar casa com novas pessoas

- Dar resposta as expectativas proprias e as dos pais
- Manter relacionamentos a distancia com pessoas
significativas

- Problemas financeiros

- Dificuldades em organizar o tempo

- Competicao entre pares - Preconceito étnico ou sub-cultural

- Problemas relacionais e necessidade de integracéo - Maior consciencializacéo da prépria identidade e orientagdo sexual

no grupo de pares - Privacao do sono
- Gerir trabalho/estudo/ responsabilidades domésticas e familiares

- Preocupagdo em terminar o curso e arranjar emprego



Ensino superior - desafios a saude mental

Porque se atrasam na procura de ajuda?
falta de tempo
preocupacao com a privacidade
estigma associado e 0 medo da discriminagao
auséncia da percepcéao da necessidade de tratamento e negacao da gravidade do problema
desconhecimento em relagéo aos servicos de saude mental disponiveis

Primeiro e ultimo ano séo os mais afectados.
Cursos ligados a satde (em particular a Medicina)
Factores situacionais de stress e adaptagao - beneficios da intervencdo em crise?

Importancia dos Gabinetes de Apoio Psicolégico



Pandemia







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 saude mental.

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

Lei de Saude Mental.



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



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



Promocao da saude:

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



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



Pessoas mais bem informadas,
tomam melhores decisoes!



Em Portugal, segundo o Plano de Acao para a Literacia em Saude 2019-2021,
metade da populacao tem niveis reduzidos de literacia em saude, o0 que

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

tematicas.




O Programa Nacional de Saude Mental reconhece a importancia de um maior
investimento na promogao da saude mental e na prevencao das doen¢as 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 R
DA MANIFESTAMENTE |
PARA A CAPACITACAO

VOItamOS éS 16h1 O ' DE DINAMIZADORES

LOCAIS

Intervalo .. -

.‘ :"’.'-.

% o®



Bem-vindos de voltal
Exercicio 6 (15min)

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 1 Grupo 2 TODOS
Exercicio fisico Alimentacao Tempo de Capacidade de Ligacao entre as
saudavel descanso e adaptacao e gestao do pessoas

relaxamento stress




sobre

Bem-vindos de voltal
Exercicio 6 (15min)

Estdo divididos em varios grupos para brainstorming, cada um com a missao de listar ideias
N&ao se esquecam de eleger um

representante do grupo para partilhar connosco!

Grupo 1

Grupo 2

Grupo 1

Grupo 2

TODOS

Como promover
0 exercicio fisico
na comunidade?

Como promover
uma alimentagao
saudavel na
comunidade?

Como promover
tempo de
descanso e
relaxamento na
comunidade?

Como promover o
desenvolvimento da

capacidade de

adaptacao e gestao do
stress na comunidade?

Como promover a
ligacdo entre as
pessoas na minha
comunidade?










Como se promove 0 exercicio fisico?

|deias do Grupo 17?



Desenvolver estilos de vida saudavel

Como se promove o exercicio fisico?

Cada caso é um caso! Comecar devagar, aumentando gradualmente a duracao,

frequéncia e intensidade dos exercicios ao longo do tempo.

o organizar corridas e caminhadas tematicas (ex: miradouros)
o estabelecer parceria para aulas de varias modalidades de exercicio fisico a custos

reduzidos (ex: surf, danca)

o criar circuitos agradaveis de caminhada, corrida e ciclismo



Como se promove uma nutricao adequada?

|deias do Grupo 27



Como se promove uma nutricao adequada?

Consciencializagao sobre dietas saudaveis e no apoio as pessoas para fazerem

mudangas positivas nas suas dietas.

o Feira de alimentacdo com pratos saudaveis de varias regides ou paises.
o Workshops de culinaria com receitas saudaveis

o Organizar feiras, mercados e concursos de refeicdes saudaveis



Como se promove 0 sono de qualidade?
Como se promovem atividades recreativas?

|deias do Grupo 17



Como se promove 0 sono de qualidade e
atividades recreativas?

o Consciencializagdo 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 Divulgacao de medidas de higiene de sono

o Importancia dos hobbies



Como se promove a adaptagao
e uma melhor gestao de stress?

|deias do Grupo 27



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 Desafiar instrutores de ginastica, técnicos de fisioterapia ou até
psicologos a organizar atividades de relaxamento

o Parcerias para oferecer cursos de mindfulness ou yoga



Como se promove a ligacao social?

|deias dos dois grupos?



Como se promove a ligacao social?

sao exemplos de estratégias de promogao da ligagédo social:

o Atividades orientadas para interesses especificos (clube de cinema,
literatura, musica, desportivo)

O  Organizar convivios que comemorem datas especiais (ex: dia mundial da
fotografia, danca)

O  Atividades com idosos, criangas






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.
o Envolvimento nas atividades escolares (fator protetor)

o Influéncia do ambiente escolar, local de trabalho, espacos de lazer e ainda dos
meios de comunicagao



Como se previne 0 uso nocivo de substancias?



Como se previne 0 Uso nocivo de substancias?

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

o Campanhas nos meios de comunicacao
o Acdes de formagao nos locais de entretenimento

o Mapeamento e divulgacao dos circuitos de encaminhamento



Como se previne o uso Nocivo de substancias em

adolescentes e adultos?

Todas as estratégias ja mencionadas.

Programas de triagem, intervencdo breve e encaminhamento ao
tratamento desenvolvidos por técnicos de saude.

Aconselhamento para mulheres gravidas sobre os riscos do uso de
alcool e drogas durante a gravidez na saude da méae e do bebé.

|dentificacdo e suporte para 0s problemas de saude mental






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




Tomada de deciséo

Pensamento criativo e pensamento critico

Comunicacao e competéncias interpessoais

Autoconsciéncia, identificacao de ajuda e empatia

Assertividade

Resiliéncia

Reconhecer e responder a situacoes de stresse ou emocoes dificeis
Reducao do stresse e regulacdo emocional

Resolucao de problemas




Como se promove o desenvolvimento
de competéncias de vida?



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 promoc¢ao da saude. Também pode ser util
para adultos, especialmente quando lidam com grandes mudancas de

vida ou situagdes dificeis.







* 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 doencas
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



Prevencgao do suicidio a nivel individual

Conhecer os sinais de alarme:

Falar sobre querer morrer ou querer matar-se.

Procurar formas de se matar, como pesquisar online ou comprar uma arma.

Obter e ter acesso a substancias ou itens que podem ser usados em tentativas de suicidio.

Sentir sofrimento emocional agudo ou extremo desespero.

Sentir que nao ha razao para continuar a viver ou nao encontrar nenhum propésito na vida.

Sentir-se preso ou sentir dor fisica ou emocional insuportavel. Falar sobre sentir-se encurralada: “Ndo ha
saida para isto’

Sentir que é um fardo para os outros e sentir-se culpado - “Sou indtil, ndo merego que gostem de mim”
Sentir-se socialmente isolado, afastando-se dos outros ou interrompendo as atividades habituais.
Aumentar o uso de alcool ou outras substancias ou outro comportamento imprudente.

Colocar os assuntos da vida em ordem, como se estivesse a preparar para sair permanentemente (por

exemplo: completar testamento).



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).



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.



Como se previne suicidio
a nivel comunitario?



Prevencao do suicidio a nivel comunitario

Aumentar a consciencializacdo da comunidade sobre os fatores de risco e

prevencao de suicidio.

Promover a redugao do acesso a meios letais.

Fazer parcerias com meios de comunicagao social para promover
reportagens responsaveis.

Organizar intervengoes em contexto universitario.

Organizar féruns, palestras ou workshops.

Divulgar as linhas de apoio telefénicas

Descontruir nas redes sociais mitos associados ao suicidio



Prevencao do suicidio a nivel comunitario

Ideias para organizar atividades de prevengao do suicidio:

e Organizar uma palestra convidando oradores com formagdo 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.






DuUvidas?
Questoes?



Exercicio /

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

seriam faceis de implementar ja na préxima semana?
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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 estudantil,
quais seriam?

wnN —



Dinamizador Local

Grandes organizacdes versus organizacoes locais
(OMS, DGS)

Lideres informais da comunidade



Dinamizador Local

Protagonistas pela Saude Mental na Comunidade

Dentro do sector da salde

Fora do sector da saude

Profissionais dos servicos de
saude

Psicologos e enfermeiros
escolares

Profissionais de saude nos
departamentos de saude
ocupacional

formais informais
Professores Lideres religiosos
Policias Matriarcas e patriarcas nas aldeias

Assistentes sociais

Animadores sociais

Curandeiros

Outros lideres na comunidade como pares,
familias e amigos de pessoas com doenca
mental




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



Como gerar mudanc¢a?

A minha preocupacgao, a minha necessidade

Fabio Rosas e a rentabilidade agricola

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



Dinamizador Local

tem interesse profissional ou pessoal,
sensibilidade e motivagao para fazer a
diferenca ao nivel da saude mental

nao é necessario ter formacao
especifica em saude

escutar verdadeiramente os varios protagonistas da
comunidade e de determinada esfera de atuacéo e ter em
conta as suas perspetivas

trabalhar em equipa, reconhecendo as mais-valias de cada
elemento

estabelecer relacdes de trabalho produtivas e mutuamente
benéficas

liderar construtivamente em direcgdo a uma visdo comum



postura do Dinamizador Local

atitude empatica e compreensiva
atencao aos julgamentos
nao forcar ninguém a expor-se

proteger privacidade e anonimato

informacao credivel, recolhida junto de
fontes oficiais

nao pode emitir pareceres ou
recomendacdes que nao estejam em
conformidade com as orientacdes da DGS



linguagem do Dinamizador Local

Ma#aee—be«aee—B&ée Pessoa com problema de saude mental
------------------------------------ 4 Pessoa com doenca mental
9661‘\*64*61‘1{'84 ' Pessoa com experiéncia de doenga mental

] []

| Atrasade-Mentat | Pessoa com atraso mental
I Beficiente-Mentat | Pessoa com deficiéncia

1



postura e linguagem da ManifestaMente

Tom informal e descontraido
Humor respeitador

Falar em ‘pé de igualdade’



auto-cuidado

Trabalhar em saude mental na comunidade:

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



o que faz um Dinamizador Local

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



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

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
formacao técnica e codigo deontoldgico



Como saber o que é preciso fazer?






Como se obtém a certificacao?

Trabalho no terreno

Ficha de certificagao

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

interdisciplinaridade; gestao e
avaliacao de projeto

Apoio da Manifestamente durante 6 meses.



A

ATIVIDADES
RECOMENDADAS
PARA TODOS

ATIVIDADES
RECOMENDADAS
CONFORME
O CONTEXTO

Certificacao

1.1rabalhar em Rede: Identificar quem sdo os outros Dinamizadores Locais da regido para poderem desenvolver iniciativas
em conjunto, partilhar recursos e discutir ddvidas e obsticulos

2. Levantar e divulgar recursos: identificar as instituigdes publicas e privadas da regido e divulgar essa informagdo nos contextos
pertinentes

3.Levantar necessidades: contactar os varios contextos relevantes (escolas, associacgdes, servigcos publicos, etc.) e inquirir
sobre as suas necessidades ao nivel da sadde mental

4. Qrganizar 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 ndo estar sensibilizados para a importancia da saide mental

5. Estabelecer parcerias: criar protocolos formais de parceria com pessoas e entidades publi ou privadas de dif
setores

6. Eslabelecer uma ponte ¢ com acomumcacae social: fazero Ievanlamenlo dos meios de comunicacdo social relevantes

da regidoe osj istas para dar a h os Di dores Locais e divulgar futuras iniciativas

7. Ligarnecessidades a recursos: cruzar as idades le das com os 1 disponiveis para estabel pontes
entre potenciais parceiros e ajudar a suprir necessidades

8. Organizarsessdes sobre saude mental organizar sessdes abertas ao publico sobre temas de sadde mental relevantes
para a regido

9. Incenlivaros jovens a cantar pela saude mental articular com professores de musica de I as iagdes j is
ou academias de musica para mobilizar os jovens a fazer uma versdo, ou um concurso de versdes da mﬂuca
da ManifestaMente

10.Qulras iniciativas: as opgdes sdo infinitas. Todos os formatos sdo bem-vindos desde que respeitem os principios
que propomos neste manual



Actividades recomendadas para todos
(obrigatorias para a certificacao)



1. Trabalhar em Rede
2. Levantar e divulgar recursos

3. Levantar necessidades



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

Actividade 1

ideias chave

outras ideias

identificar outros
dinamizadores da area

fazer uma reunido

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




Actividade 1

Trabalhar em Rede
#h

Como trabalhar em rede

Ideias chave:
A. Identificar quem s@o os outros Dinamizadores Locais da sua area. O que a ManifestaMente elaborou pode ajudar.

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

Outras ideias que podem ser Uteis:
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 , 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

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



Actividade 1
Trabalhar em Rede

Passos necessarios: Ficha de certificagéo

1. Identificar outros dinamizadores N° dinamizadores locais identificados e respectivas instituicbes*

2. Realizar uma reuniao N° de dinamizadores com quem foram realizadas reunides*

Resumo dos temas discutidos em reuniao

Outras notas



Identificar as instituicoes
publicas e privadas que
trabalhem com a vossa

instituicao de ensino
superior e divulgar essa
informacgao nos contextos
pertinentes

Actividade 2

ideias chave

outras ideias

Elaborar lista
Pedir ajuda
Compreender
Categorizar
Enviar

Divulgar

site do PNSM
pesquisa internet

perguntas informais




Actividade 2
Levantar e divulgar recursos



Actividade 2
Levantar e divulgar recursos

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



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

Actividade 3

ideias chave

outras ideias

Fazer listagem das necessidades
identificadas a priori

Pedir opinido a trés profissionais de
saude

Consultar documentos oficiais

Elaborar questionario com
supervisao de profissional de saude

Participar em encontros ou congressos

Organizar encontros abertos ao publico




Actividade 3
| evantar necessidades

Manual pag. 78



Actividade 2
| evantar necessidades



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



Exercicio 9 (15 min)

Agendar a primeira reuniao de trabalho

Definir e atribuir as primeiras tarefas e respectivos prazos

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

Definir e atribuir as primeiras tarefas e respectivos prazos

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



Actividades recomendadas de acordo com os

contextos
(escolher 1 para a certificacao)



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 ideias chave

Online ou nao estar sensibilizados para

Definir a data e o local de realizacdo da sessao
a importancia da saide mental

Divulgar o evento pelos meios pertinentes
Chegar mais cedo para preparar
Introduzir

Preencher o mini-questionario de feedback final




Actividade 4
Organizar Sessoes de Grupo do

Kit Basico de Saude Mental

Ficha de certificacao

N° sessoOes realizadas*

Codigos das sessoes realizadas*

N° de pessoas que participaram*

Outras notas



Criar protocolos formais de
parceria com pessoas e
entidades publicas ou
privadas de diferentes
setores

Actividade 5

ideias chave

outras ideias

Organizar reunioes
regulares

Visitar potenciais instituigdes parceiras

Convidar potenciais parceiros especificos para integrar
reunides de trabalho e iniciativas em curso

Divulgar o interesse em estabelecer parcerias




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



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

Actividade 6

ideias chave

outras ideias

Identificar meios de
comunicacéao social

Obter os contactos

Contactar jornalistas

Sugerir consulta de recursos

Organizar uma iniciativa de sensibilizacdo para
jornalistas




Actividade 6

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

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

Outras notas



Cruzar as necessidades
levantadas com os recursos
disponiveis para estabelecer
pontes entre potenciais
parceiros e ajudar a suprir
necessidades

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 comunicacao formal da instituicdo de ensino
superior para ajudar as entidades a divulgar necessidades ou recursos
disponiveis.




Actividade 7

Ficha de certificagao

Breve descrigao de ligacdes (necessidades-recursos) identificadas*
N° de ligacOes propostas aos parceiros*

N° de ligacOes concretizadas*

Qutras notas



Actividade 8

Organizar sessoes sobre

. ideias chave
temas de saude mental

relevantes para a regiao Definir o tema, local, data e hora da sesséo
Definir quem vai facilitar a sessdo e/ou falar sobre o tema

Divulgar a sesséo atraves das vias pertinentes




Actividade 8

Ficha de certificagao

Temas e datas das sessOes realizadas*

N° de pessoas que participaram*

Descricao da avaliacdo do impacto das sessoes

Outras notas



Articular com tunas, grupos
corais, outros grupos a fazer
uma versao, ou um concurso

de versoes da musica da
ManifestaMente

Actividade 9

ideias chave outras ideias

Divulgar o video de animagéao da cangao

Propor a realizacao e divulgacao de versdes da cancao



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

Actividade 9

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

Outras notas


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

As opgoes sao infinitas.
Todos os formatos sao
bem-vindos desde que

respeitem os principios que
propomos neste manual

Actividade 10

necessidades do contexto - ex: melhorar projetos ja em curso
diretrizes oficiais de atuagdo em saude mental
conhecimento cientifico mais atualizado

respeitar principios, ética e linguagem

Time-to-Change




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)

Qutras notas



DA MANIFESTAMENTE | @

PARA A CAPACITAGAO
DE DINAMIZADORES

voltamos as 11:10
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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 cartdo sim de um telemovel

4. etc



Colaborar com pessoas com doenca mental

consequéncias profissionais ou pessoais
estabilidade da sua doenca

decisdo da pessoa

Pedir feedback

Convidar para integrar no planeamento,
desenvolvimento ou liderar iniciativas

Organizar experiéncias diretas de contacto

Convidar a falar sobre a sua condicao e
experiéncia em ambiente seguro



Avaliacao

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

Reformulacao



Avalia

AVALIAGAO DE PROCESSO

Os indicadores de processo dao-nos uma ideia
do i i feito para i
determinada iniciativa, independentemente
do impacto que alcangou

+ N° de visualizagdes da pdgina do kit

KIT BASICO . N°d Nt d ilizad
DE SAUDE MENTAL e registos na l()“ﬂJ o uti IZﬂ. or
ONLINE ¢ N dap
pela divulgagdo no facebook
1 + N°de di izad locais identificad
TRABALHAR * N° de dinamizadores com quem foram
EM REDE realizadas reunides
2.
LEVANTAR Lo s aye " ser
E DIVULGAR N° de vias utilizadas para identificar recursos
RECURSOS

74

d0

AVALIAGAO DE RESULTADOS

Os indicadores de resultados dao-nos uma medida
mais do impacto que gui
com cada iniciativa

* N° de pessoas que completam o kit até ao fim
+ % de pés-graduados que assumem um compromisso, dois, trés

ou mais

Evolugao das escalas de literacia em saGde mental e estigma
antes e depois do curso

Grau de satisfagao com o curso

« Evolugao da percegao de auto-eficicia

+ N° de tipos diferentes de colaboragdo implementada

Grau de corr entre i P
e melhoria da auto-eficicia

(por plo: brai ming, P ca
de iniciati j i g v- de iniciati de P
etc)

N° de iniciati lizadas em p

« Alcance das iniciativas realizadas em parceria

+ N° de recursos identificados

entificados com identificacao da informacao
r lagdo alvo, funci
circuitos de encaminhamento)

% dos recursos
It

» N° de entidades a quem foram divulgados os recursos
» N° de visualizagdes dos recursos divulgados online



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: 27 de junho das 9h-11h

3. preencher a Ficha de certificagao



Ooutros recursos

mail da Beatriz Lourenco e Maria Moreno: 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



mailto:dinamizadoreslocais@manifestamente.org
mailto:rede-dinamizadores-locais@googlegroups.com
https://www.manifestamente.org/recursos-para-dinamizadores-locais.html
https://www.manifestamente.org/dinamizadores-locais.html
https://forms.gle/QST7yq2eBQAtssLNA

Duvidas?



questionario de
feedback final



Partilha final

Desejos e planos para o futuro!



Exercicio 11

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



