
Uma série resumida

Entender a saúde 

mental e o bem-estar 

na pessoa idosa

O que é a saúde mental?  
•	 A saúde mental é o bem-estar da nossa mente, a 

qual afeta o nosso modo de sentir, agir e pensar.1 

•	 Engloba a nossa aptidão para aguentar estados de 
tensão, ter capacidade para trabalhar de forma 
produtiva e de sentir que tem relacionamentos 
sólidos.2

O que é a doença mental?
•	 A doença mental é um estado de saúde que afeta 

as nossas emoções, pensamentos, 
comportamentos e a nossa saúde física.3 

•	 É possível ter uma saúde mental frágil sem sofrer 
de uma doença mental, e ter uma boa saúde 
mental e, mesmo assim, sofrer de uma doença 
mental.4 

O que é a dependência?
A dependência acontece quando alguém consome 
alguma substância de forma prejudicial, ou o seu 
comportamento indica que não consegue parar, ainda 
que isso tenha impacto negativo na sua vida.5

Como posso 
manter-me 
saúdavel?6

•	 Manter-se ativo/a

•	 Permanecer em 
contacto com os 
seus entes 
queridos

•	 Estimular o 
cérebro

•	 Fazer uma 
alimentação 
equilibrada

•	 Criar uma rotina 
de sono

•	 Ter uma 
perspetiva 
positiva



Onde posso 
obter ajuda? 
Na comunidade, existem recursos e apoio à 
doença mental e à dependência de 
substâncias. Para mais informação, 
comunique com qualquer uma das seguintes 
entidades:

ConnexOntario 
Contacto confidencial 24 horas por dia, 7 
dias por semana, e informação grátis sobre 
serviços de doença mental, dependência de 
substâncias e dependência do jogo, em 
toda a província do Ontário.
www.connexontario.ca 1-866-531-2600

Coligação Canadiana para a Saúde Mental 
Sénior (Canadian Coalition for Seniors’ 
Mental Health) 
www.ccsmh.ca 289-846-5383

Associação Canadiana de Saúde Mental 
(Canadian Mental Health Association)
https://ontario.cmha.ca/ 1-800-875-6213

Centro para Dependências e Saúde Mental 
(Centre for Addiction and Mental Health)
www.camh.ca 1-800-463-2338

Centros de informação comunitária
www.211Ontario.ca, ligar 211

Associação das Perturbações do Humor do 
Ontário (Mood Disorders Association of 
Ontario)
www.mooddisorders.ca 1-888-486-8236 

Centros de vida ativa para pessoas idosas
https://www.ontario.ca/page/find-seniors-
active-living-centre-near-you
1-888-910-1999
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