KIT SAUDE MENTAL
POPULACAO MIGRANTE

Mudar de pais pode ser muito dificil e desafiante, seja porque procura-
vamos uma vida melhor e ndo estamos a conseguir construi-la, seja
porque tivemos de abandonar o nosso pais contra a nossa vontade.

Num novo pais, podemos ndo saber onde encontrar trabalho, ajuda
médica, abrigo ou apoio e também pode ser dificil encontrar um grupo
de pessoas que nos faga sentir em casa. Perante estes desafios é natu-
ral sentirmo-nos...

A (re)viver situacdes
traumaticas.

SINAIS:

— sinto-me confuso/a e sem emogades

— ndo consigo concentrar-me ou viver normalmente

— parece que 0 meu corpo estd aqui mas eu néo

— volto a reviver os piores momentos como se estivesse ld
— sinto-me culpado/a

— beber, usar drogas ou magoar-me parecem ser as
Unicas solugées que conhego

preocupados/as.

SINAIS:

— a cabega ndo pdra de pensar

— ndo tenho apetite

— tenho o coragdo e a respiragdo acelerada
— ndo consigo relaxar nem dormir bem

— estou sempre alerta

— doi-me a cabega, o peito e/ou a barriga
— sinto-me exausto/a e fora de mim

SAIBA MAIS SOBRE ANSIEDADE

Tristes porque perdemos
alguém ou algo importante
(casa, conforto, seguranca).

SINAIS:

— s6 quero estar sozinho/a

— sinto-me vazio/a e com saudades

— ndo tenho energia para nada

— s6 me apetece chorar

— ando irritado/a

— s0 vejo o lado mau das coisas

— sinto que ndo me despedi dele/a ou do que perdi

— as vezes, simplesmente desaparecer parece ser a melhor
solugdo

SAIBA MAIS SOBRE DEPRESSAO E LUTO

Faca uma lista de prioridades para o seu dia com aquilo que podera tratar.
Comece pelo que é mais facil e mais rapido de fazer.

Escreva sobre aquilo que o/a deixa preocupado/a, ansioso/a ou triste.
Depois, partilhe com alguém ou guarde para ler mais tarde.

Ligue a um familiar ou amigo/a, partilhando o que est4 a passar e a
sentir. Fale sobre o que é dificil mas aproveite também para recordar bons momentos.

Pode, por exemplo, caminhar, correr ou dangcar. Nesses momentos, concentre-se no que
acontece a sua volta: nos sons, na musica, nos cheiros, nas cores dos carros, das ruas, dos jardins.

Procure actividades que o/a fagam sentir bem, por exemplo: ver videos, séries ou filmes, pintar,

tomar um banho quente, fazer comida tipica ou conviver com pessoas do seu pais. Defina dias da semana e horas
para cada actividade.

SAIBA MAIS SOBRE AUTOCUIDADO
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_luto.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_ansiedade_1_.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/situa____es_traum__ticas_o_que_s__o_e_como_lidar_com_elas.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_autocuidado_bemestar.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/opp_factsheet_depressao_v2.pdf



