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QUEM NUNCA VIVEU
PERIODOS DIFICEIS, DE
INCERTEZA, OU MESMO
DE CRISE?

Os problemas de satide mental sdo
frequentes e podem atingir todas as
pessoas. No entanto existem solucées
para os resolver.

Para tal, é por vezes 1util, ou mesmo
necessario, falar com um profissional.

COM QUEM FALAR?

Pode falar por exemplo com o seu médico
de familia ou com um “psi”, termo generi-
camente utilizado para designar psicélo-
gos, psiquiatras ou psicoterapeutas.

>

Estes profissionais sdo ao mesmo tempo
diferentes e complementares.

Quem sdo eles? Como nos podem
ajudar? Qual é o preco das consultas?
Onde pode encontra-los?

Este folheto visa esclarecé-lo(a) relativa-
mente a cada uma destas profissées
podendo assim apoid-lo(a) na sua decisio.

QUANDO FALAR?

Quanto mais cedo melhor.
Assim, nao hesite em falar com um profissional quando:

Quanto mais depressa agir, maior sera a probabilidade
de uma recuperacio rapida e menor sera o risco de uma
recaida no futuro.




LEMBRE-CE DO CEU MEDICO DE FAMILIA!

Os médicos de familia podem:

?

)

dar conselhos personalizados,
prescrever exames ou analises comple-
mentares,

propor tratamentos medicamentosos,
encaminha-lo(a) para um especialista,
aconselhar um psicélogo, psiquiatra ou
psicoterapeuta da sua rede.

DIGA-ME ...

FOI 0 MEU MEDICO
DE FAMILIA QUE
ME ENCAMINHOU




09 PCICOLOGOS

Os psicélogos sao profissionais do funcio-
namento psicolégico e comportamental.

Os psicélogos clinicos sao especializados
na area dos disturbios mentais.

Estes profissionais completaram um ciclo
universitario em psicologia® (Bac +4 ou 5)
e nao sao médicos. Uma grande parte dos
psicélogos clinicos realizaram formacdes
complementares em psicoterapia e sao
também psicoterapeutas (ver seccao “Os
psicoterapeutas”).

COMO NOS PODEM AJUDAR?

Os psicélogos ajudam a preservar, manter
ou melhorar a saude mental, a desenvolver
competéncias e a facilitar a integracao
social da pessoa em qualquer momento da
vida. Por exemplo, ajudam a:

> clarificar duvidas relativamente as suas
competéncias, a sua vida ou a vida de
uma pessoa proxima,

> ultrapassar dificuldades em enfrentar
os problemas,

> (re)orientar-se, melhorar os resultados
escolares ou no trabalho,

> diminuir os seus niveis de stress,
apoiar no desenvolvimento saudavel dos
seus filhos, etc.

Os psicélogos escutam, acompanham,
apoiam e aconselham. A intervencdo pode
variar entre uma simples sessao de
aconselhamento e um acompanhamento
mais complexo e a longo prazo.

1 Alguns profissionais titulares de um mestrado em psicologia
prosseguem os seus estudos efetuando um doutoramento
(PhD). Estes profissionais sao Doutores em psicologia, mas nao
sao médicos.

Estes profissionais sao habilitados a aplicar
testes validados de avaliacdo psicolégica
(personalidade, psicopatologia, atitudes, ...)

Uma consulta de psicologia dura normal-
mente entre 30 e 90 minutos.

QUAL E 0 PRECO DAS CONSULTAS?

As taxas e condicoes de reembolso mudam
regularmente. Para obter as informacoes
mais recentes, consulte nos sequintes sites:
www.prevention-suicide.lu
www.prevention-depression.lu
www.prevention-panique.lu

> Em certas estruturas publicas (organiza-
cdes sem fins lucrativos, escolas, etc.), as
consultas sao gratuitas

ONDE PODE ENCONTRA-L0S?

> Anuario da Sociedade Luxemburguesa
de Psicologia (SLP): www.slp.lu, com a
possibilidade de pesquisar sequndo
critérios especificos (local, linguas
faladas, problemas que tratam, etc.).

> Anuario telefénico ou na internet.



08 PSIQUIATRAS

> Os psiquiatras sao médicos. Apds os
estudos em medicina (Bac +6 ou 7), estes
profissionais especializaram-se durante
4 a5 anos em psiquiatria, contactando
diretamente com pessoas que apresentam
problemas mentais.

> Os pedopsiquiatras sdo psiquiatras
especializados nos problemas mentais
das criancas e dos adolescentes, assim
como nas perturbacdes do relacionamento
entre a mae e a crianca desde a gravidez.

Uma grande parte dos psiquiatras sdao

igualmente psicoterapeutas (ver seccao

“Os psicoterapeutas”).

COMO NOS PODEM AJUDAR?

Os psiquiatras estdo habilitados para tratar
todas as perturbacoes mentais e, enquanto
médicos, podem:

> estabelecer diagnoésticos tendo em
consideracdo os aspetos biolégicos,
psicoldgicos, relacionais e ambientais,

> excluir as doencas fisicas que podem
estar na origem de certos sintomas
psicolégicos,

> prescrever exames complementares de
diagndstico (por exemplo, andlises de
sangue, imagiologia médica),

> prescrever e garantir o acompanhamen-
to de um tratamento medicamentoso,

> recomendar e/ou realizar um tratamen-
to psicoterapéutico,

> coordenar os tratamentos realizados por
diversos profissionais (pluridisciplinares).

Consoante o motivo da consulta, a duracao
desta pode variar entre os 15 e os 90
minutos. A frequéncia das consultas
depende da indicacao e do tipo de trata-
mento realizado.

QUAL E 0 PRECO DAS CONSULTAS?

> O preco das consultas realizadas pelos
psiquiatras e as condicoes de reembolso
sdo estabelecidas pela Caixa Nacional de
Satude (CNS). Para detalhes actualizados,
consulte o site da CNS: www.cns.lu.

Em certas estruturas publicas, as consultas
sao gratuitas.

ONDE PODE ENCONTRA-L0S?

> Pode solicitar apoio junto do seu médico
de familia,

Anuario telefénico ou na internet,

Em www.collegemedical.lu,

Em www.esante.lu, site da agéncia
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nacional de informacao sanitaria
compartilhada.

DEVIA TER
CONSULTADO UM
PSI MAIS CEDO,
FAZ-ME REAL-
MENTE BEM.




08 PSICOTERAPEUTAS

Os psicoterapeutas sio psicélogos ou
médicos (maioritariamente psiquiatras)?
que realizaram formacao em psicoterapia.

Os psicoterapeutas podem ter formacao
num ou mais métodos de psicoterapia.
Nao hesite em pedir informacdes junto dos
psicoterapeutas que contactar para saber
qual o método ou orientacdo que sequem.

COMO NOS PODEM AJUDAR?

A psicoterapia é um tratamento psicolégico.

Os psicoterapeutas estabelecem um
diagnostico psicoterapéutico e asseguram
o tratamento das situacdes de disturbio
mental, problemas do comportamento,
mal-estar ou ap6s acontecimentos trauma-
ticos.

Na sequéncia de uma psicoterapia surgem
mudancas benéficas e duradouras na

maneira de funcionar da pessoa que incluem:

maior flexibilidade na forma de pensar,
melhor gestao das emocdes,

adaptacdo dos comportamentos,
melhoria dos relacionamentos sociais ou
do estado de saude, ...

>
>
>
>

A psicoterapia pode ser suficiente como
tratamento ou pode surgir em conjunto
com um tratamento medicamentoso.

2 Dejulho de 2015 a 2018, foi autorizado o acesso ao titulo de
psicoterapeuta a profissionais nao médicos e nao psicélogos
na condicao destes profissionais terem realizado formacao em
psicoterapia e/ou atestar experiéncia clinica de, pelo menos,

5 anos.

QUAL E 0 PRECO DAS CONSULTAS?

As taxas e condicOes de reembolso mudam
regularmente. Para obter as informacoes
mais recentes, consulte nos seguintes sites:
www.prevention-suicide.lu
www.prevention-depression.lu
www.prevention-panique.lu

> Em certas estruturas publicas (organiza-
coes sem fins lucrativos, escolas, etc.),
as consultas sao gratuitas.

ONDE PODE ENCONTRA-L0S?

> Anudrio da Sociedade Luxemburguesa
de Psicologia (SLP): www.slp.lu, pesqui-
sando os psicélogos que tém também
o titulo de psicoterapeuta,

> Na pagina web www.collegemedical.lu,
arubrica psicoterapia, recenseia todos
os psicoterapeutas reconhecidos no
Luxemburgo,

> Anudrio telefénico ou na internet.



08 METODOS DE PQICOTERAPIA RECONHECIDOS

NO LUXEMBURGO

As TCC baseiam-se nas interacoes entre
os pensamentos, as emocoes, os comporta-
mentos e as suas consequéncias.

Com a ajuda do psicoterapeuta, define-se
um ou mais objetivos terapéuticos claros.
Quando os objetivos sdo atingidos,

a psicoterapia pode terminar.

Estas terapias consideram que as dificulda-
des ou sintomas que uma pessoa apresen-

ta podem resultar das suas interacées com

as pessoas mais proximas (ou sistema).

O trabalho psicoterapéutico pode incluir

os membros da familia de modo a melhor
compreender o significado das dificuldades
apresentadas e procurar as solucées mais
adaptadas.

PARECES ESTAR
MELHOR.

Inspiradas na psicandlise e praticadas habi-
tualmente por psicanalistas, estas psicote-
rapias tém como objetivo trazer ao nivel
consciente conflitos e traumatismos
passados, recalcados no inconsciente.
Pretende-se, desta forma, compreender e/
ou diminuir o sofrimento e as perturbacoes
vividas no momento presente.

A abordagem humanista assenta numa
visao positiva do ser humano. Estas terapias
apoiam-se na ideia de que cada pessoa tem
uma tendéncia inata para querer realizar-se.

Assim, nestas terapias, a pessoa é ajudada a
mobilizar as suas forcas de crescimento
psicolégico e a desenvolver o seu potencial

£ VERDADE, COMECEI

UMA PQICOTERAPIA E

ECTA A AJUDAR-ME
MUITO




LEMBRE-OE! : :
A QUALIDADE DA RELACAO TERAPEUTICA A QAUDE MENTAL E UMA
£ MUITO IMPORTANTE PARTE IMPORTANTE DA
O sucesso de um tratamento de saude QUA gAUDE

mental depende da qualidade da sua
relacdo com o profissional que o(a)
acompanha.

Se se sentir desconfortavel ou nio sentir
confianca na pessoa que o(a) seque,

fale abertamente das suas questdes. :
fale com um profissional

Se a situacdo ndo melhorar ao fim de
algumas sessdes, nao hesite em procurar
outro profissional com quem se sinta
melhor e a-vontade para partilhar.

A DURACAO DO ACOMPANHAMENTO PARA MAIS INFORMACOES:

VARIA MuITO D’Ligue — Service Information et Prévention
A duracdo pode variar entre uma sessao 75, rue de Mamer | L-8081 BERTRANGE
Unica e um acompanhamento realizado Tél: (+352) 45 55 33 | info@prevention.lu

ao longo de varios anos.
@ prevention.luxembourg

De acordo com o motivo da consulta, @ prevention.
vention.lu

as necessidades da pessoa, a técnica ou
método utilizado, ... as sessées podem ser
muito espacadas umas das outras, mais
préximas ou a sua frequéncia pode variar
ao longo do acompanhamento.

Encontre todas as ultimas noticias e
informacGes abrangentes sobre satide
mental, consultando:

www.prevention-suicide.lu
www.prevention-depression.lu
www.prevention-panique.lu
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Este folheto foi realizado com o apoio do Circulo dos Médicos Generalistas (CMG), da Sociedade Luxemburguesa de Psiquiatria,
Pedopsiquiatria e Psicoterapia (SLPPP), da Sociedade Luxemburguesa de Psicologia (SLP) e da Federagdo das Associacoes representantes
dos Psicoterapeutas no Luxemburgo (FAPSYLUX). Janeiro 2020.

v

No &mbito da agdo n? 9 do Plano Nacional de Prevencéo do Suicidio do Luxemburgo (2015-2019), sob a tutela do Ministério da Satide e
com coordenacao do Servico de Informacao e de Prevencao da Liga Luxemburguesa de Higiene Mental, N© de autorizacdo SANTE —101/14

v

llustracdes: Sacha Bachim

Também disponivel em n I I E& ——

v



