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SAUDE MENTAL—Tua, Minha ou Nossa?

DESAFIO
Saude Mental

CUSTOS

¢ 3,7% do PIB,
correspondendo
a 6,6 milhoes

de euros
(dados do Conselho
Nacional de Saude)

¢ 1/4 da populagdo
com 16 ou mais
anos reportou
um efeito
negativo sobre a
salde mental
devido a pandemia
COoVID 19

(dados do Instituto
Nacional de Estatistica)

No dia 10 de Outubro
comemora-se o Dia Mundial da
Salde Mental e, por ser um tema
de reconhecida relevancia, vamos
dedicar um conjunto de iniciativas
a esta tematica ao longo de todo o
més.

Segundo a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) “a Saude Mental é
um estado de bem estar mental
gue permite que as pessoas
consigam fazer face ao stress do
seu quotidiano, concretizem as
suas capacidades, aprendam e
tra-balhem de forma eficiente, e
contribuam para a sua
comunidade”.

PARECE SIMPLES, certo?

De facto NAO E! E esperamos
poder contribuir para o
ESCLARECIMENTO de muitas
DUVIDAS no decorrer deste més.
A Saude Mental ndo é um “tema”
teu ou meu... € um tema NOSSO e,
por essa mesma razdo, deve ser
abracado exemplarmente por toda
a comunidade desportiva.

A promocgdo de conhecimento e
partilha de informacdo sao as
principais FERRAMENTAS de
PREVENCAO.

Saber identificar precocemente
alguns sinais de que alguma
coisa se pode estar a passar
contigo ou com algum ou alguma
colega, saber reconhecer os
canais de ajuda que existem na
Comunidade e, acima de tudo,
sabermos que papel podemos
desempenhar como
CO-RESPONSAVEIS por uma
COMUNIDADE GLOBALMENTE
SAUDAVEL (fisica e
mentalmente) sdo alguns dos
temas que vamos lancgar.

“O bem-estar humano deve ser central no desempenho do atleta de elite.

Os atletas devem sentir-se empoderados e nutridos tanto fisicamente quanto mentalmente...
Saude mental e saude fisica sdo duas metades de um todo, e cuidar de ambas

deve ser visto como prioridade”.
ABHINAV BINDRA (Olympic champion)




