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Atualmente, a saude mental se tornou um
problema de saude publica devido ao
aumento do sofrimento mental e
adoecimento na populacao brasileira.
Estima-se que uma em cada oito pessoas
vive com algum problema de saude mental.
A pandemia do Covid-19 piorou a saude
mental e trouxe um sentimento de
inseguranca, além de termos vivido muitas
perdas. No primeiro ano da pandemia houve
um aumento de mais de 25% dos quadros de
depressao e ansiedade, especialmente em
jovens e mulheres.

Sabemos também que em nossa sociedade,
ha um estigma e preconceito com as
pessoas que apresentam problemas de
saude mental, que precisa ser cuidado e
repensado, pois muitas vezes se tornam
impeditivos da pessoa em sofrimento
buscar cuidado especializado.

Esse manual foi elaborado com o objetivo
de aumentar o seu conhecimento sobre os
principais transtornos de saude mental: a
Ansiedade e a Depressao. Falaremos sobre
os principais sintomas, sobre como prevenir
e realizar o autocuidado, sobre identificar
quando e preciso buscar ajuda
especializada, e especialmente para que
vocé entenda que o sofrimento emocional é
p[e.ciso ser cuidado.



RISCO -

Falta de apoio social. Convive pouco com
a familia, tem poucos amigos, nao
participa de grupo na comunidade.

Dificuldade de gestao e organizacao do
tempo. Tendendo a fazer uma
distribuicao desproporcional em suas
atividades de trabalho e lazer.
Vulnerabilidade psicoldgica e social.

Duvidas e preocupacgoées financeiras.

Problemas de saude e dificuldade de
acesso ao cuidado em saude.

Sentimentos de nao pertencimento, culpa
ou pesar.



PROTECAO L

Ter uma rede de apoio familiar e social.

Ter uma alta resiliéncia, conseguindo
superar os desafios impostos pela vida.

Uso de estratégias de enfrentamento e
mecanismos adaptativos.

Facilidade de interacao social. Tem
muitos amigos e colegas.

Em sua semana, conseguir espagos para
realizar atividades de cultura, lazer e
esporte.

Alimentacao balanceada, com frutas e
verduras, e sono adequado.



SAUDE ..
MENTAL ..

A saude mental refere-se ao bem-estar
emocional, psicolégico e social de uma
pessoa. Abrange uma ampla gama de
fatores que influenciam a forma como
pensamos, sentimos e nos
comportamos.

A saude mental nao é simplesmente a
auséncia de doenca mental. E um
estado positivo de bem-estar onde as
pessoas podem realizar todo o seu
potencial, lidar com o stress da vida,
trabalhar de forma produtiva e
contribuir para as suas comunidades.



PREJUDICAR . .

Deixar de viver o presente. Pensar muito
no passado e/ou se preocupar em
excesso com o futuro.

Viver a sua vida se comparando com a
vida de outras pessoas.

Ser muito exigente consigo mesmo e com
os outros, se avaliando sempre
negativamente.

Fazer muitas coisas ao mesmo tempo.

Ter dificuldade em gerenciar seu tempo.
Nao realizar atividades de lazer e hobbies.
Cuidar sempre dos outros e descuidar de
vVocCeé.

Priorizar sempre a vontade dos outros,
tentando sempre agradar as outras
pessoas.

Ter dificuldade em expressar suas
emocoes.



BOA

Desenvolva recursos para lidar
eficazmente com o estresse e as
dificuldades da vida cotidiana.

Construa e mantenha relacionamentos
positivos.

Faca boas interacdes sociais e conexoes
saudaveis com outras pessoas.

Trabalhe de forma produtiva e alcance
seus objetivos e aspiracoes.

Desenvolva habilidades resolucao de
problemas e tomada de decisao.

Tenha maior flexibilidade para enfrentar
os desafios da vida, favorecendo que vocé
se adapte mais facilmente as mudancas e
gerencie suas emocgodoes, mantendo um
senso de equilibrio.

Descubra qual é o seu proposito e
significado da vida e desenvolva um senso
de realizacao e satisfacao na vida.



Manter uma boa saude mental muitas
vezes requer autocuidado, buscar apoio
quando necessdrio e, quando tiver
necessidade, buscar ajuda especializadas

de profissionais de saude mental
(psicélogos, terapeutas ocupacionais e
nsiquiatras).




ANSIEDADE
DEPRESSAO




ANSIEDADE :

Ansiedade € um sentimento
normal em reacao a algum
estresse ou antecipacao a

algum evento explicito.

Quando a ansiedade pode se tornar
prejudicial?

e Quando a pessoa passa a vivenciar um
estado de ansiedade, medo ou
nervosismo excessivo na maior parte
do tempo.

e Quando a ansiedade é tao intensa que
prejudica a realizagcao de atividades e
funcoes rotineiras, dificulta que a
pessoa se relacione socialmente e
atrapalha seudesempenho no
trabalho/escola.



SINTOMAS . ..

Preocupacdes ou medos constantes;
Preocupacao excessiva com saude,
dinheiro, familia ou trabalho;

Sensacao continua de que algo muito
ruim vai acontecer;

Medo intenso de alguma situacao ou algo
especifico;

Falta de controle sobre os pensamentos
ou comportamentos, que se repetem
constantemente e involuntariamente;
Medo de nao conseguir lidar com os
desafios do dia a dia;

Sentimentos de angustia, falta de ar,
dores no peito, tontura e desmaio;
Dificuldade de concentracao;
Sentimentos de estranheza, sensacao de
que o ambiente esta diferente ou a
pessoa sente-se muito diferente.



DEPRESSAO

Depressao € uma doencga. O sentimento de
tristeza profunda esta presente na maior
parte do tempo e afeta varios aspectos da
sua vida. Ha um sentimento de valer menos
que as outras pessoas, de ser incapaz de
realizar as atividades, uma perspectiva
pessimista e auséncia de prazer em coisas
que gostava antes.

S

TRISTEZA NAO E DEPRESSAO!

TRISTEZA: E um sentimento
normal e nao afeta sua
produtividade.

n https://youtu.be/DzU63rT4L5Y




SINTOMAS . .

Irritabilidade, ansiedade e angustia;
Desédnimo e maior esforco para fazer as
coisas;

Desinteresse, falta de motivacao e apatia;

Sentimentos de inseguranca,
desesperanca e desamparo;
Pessimismo, ideias frequentes e

desproporcionais de culpa, baixa auto-
estima;

Diminuicao em sentir alegria e prazer;
Sensacao, inutilidade, ruina e fracasso;
Interpretacao distorcida e negativa da
realidade;

Dificuldade de concentragcao, raciocinio
mais lento e esquecimento;

Perda ou aumento do apetite;

InsOnia ou hipersonia;

Diminuicao da libido.



AJUDA

Tabu e estigma relacionado a
doenca mental

Falta de tempo

Receio do julgamento social

Dificuldade de assumir que
precisa da ajuda do outro

Dificuldade de reconhecimento
dos sintomas
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Quando o sofrimento
psiquico passa a estar
presente a maior
parte dos dias e trazer
prejuizos funcionais
importantes para a

pessoa.



Solidao, sentimentos constantes
de tristeza profunda, impoténcia
e inutilidade

Aumento da irritabilidade e
agressividade

Impaciéncia, Incapacidade de
relaxar, ansiedade, angustia e
labilidade emocional

Desejo de abandonar o curso,
dificuldade de concentracao,
déficit de memoria, esgotamento

Aumento do consumo de cafe, uso
ou abuso de substancias licitas e
ilicitas.



Estabelecer umarede de amigos e
familiares

Falar a respeito de seus sentimentos,
do sofrimento psiquico e das
doencas mentais

Importante reconhecer e validar seu
sofrimento psiquico SEM julgamentos

Poder se cuidar e buscar ajuda
especializada



Ter uma alimentacao saudavel

Praticar atividade fisica com
regularidade, meditar.

Buscar lazer, hobbies e atividades de
arte e cultura

Poder dormir de 6-8hs por dia

Escrever, desenhar e pintar sobre o
que esta sentindo ou pensando
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Pronto Socorro do CAISM
PROALU

Conversas de Vida
Observatorio EPM
Autocuidado no campus SP
Programa de Mentoria da EPM
Ambulatorio DESPERTAR

Centro Brasileiro de Mindfuless e Promogao da Saude -

Mente Aberta

EPMAC - Coordenadoria de Extensao e Cultura da
Escola Paulista de Medicina

FLORENCAST

Grupo de Medicina Chinesa-Acunpuntura do
Departamento de Ortopedia e Traumatologia da EPM-
UNIFESP

Horta Unifesp

Nucleo Anthropos

Nucleo TransUnifesp

Projeto Bem-te-vi: Praticas Integrativas e
Complementares em Saude

Projeto Gestao do Cuidado em Saude e Midias Digitais
Projeto SER

Projeto Soneca: Promocao e Protecao do Ambiente
para Qualidade do Sono

REEXISTIR

Acolhimento Psicossocial Intercultural

Quarta Musical no HSP - Gilles Landman

Escola de Sorrisos

CAISM Cultural

NAPREME



Se vocé estiver
passando por uma crise

emergencial, procure o ’

PS do CAISM 24h.
S
99

113466-2100

© .
>X| contato@caism.com.br

@ Rua Major Maragliano, 241,
"4 Vila Mariana

CAISM



PROALU

66—

Se vocé estiver passando por
um processo de luto e
perceber que o seu sofrimento
emocional esta prejudicando a
realizacao das suas atividades,
procure o PROALU.

@

acolheluto@proalu.com.br

E 1199439-2185 (Samantha)

’)" @proalu.unifesp

Fornece acolhimento breve ao luto (4
sessoOes), psicoterapia individual em luto
(12 sessodes) e psicoterapia em luto em
grupo (12 sessoes)

PROALU



Conversas de Vida

66—
Se vocé estiver
passando por uma crise
com ideacao suicida,
procure o Conversas deJ

Vida.

contato@conversasdevida.com

@ Rua Major Maragliano, 241,
Vila Mariana

OoNnversas

de vida...
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Visa promover
Saude Mental para
os estudantes de
medicina.

}ﬁ observatorio.epm@unifesp.br

ANN
) https://observatorioepm.unifesp.br/

Oferece acompanhamento psiquiatrico
a longo prazo e psicoterapia breve (12
semanas) em casos mais graves.



https://mapasaudemental.com.br/
https://mapasaudemental.com.br/

Autocuidado

Projeto de Extensao CUIDAR propdéem
atividades de autocuidado no campus Sao
Paulo para estudantes, residentes, TAEs e
docentes. A proposta do projeto é ser um
espago de escuta e de compartilhamento
de experiéncias e projetos que ja ocorrem
no campus Sao Paulo e que podem auxiliar o
bem estar e a qualidade de vida.

Prof. Mariana Cabral Schveitzer

mariana.cabral@unifesp.br

’)' @gppic.unifesp

https://www.youtube.com/channel/
UCkr5aZFwR43qoBDRQjuZaSA

S

CUIDAR


https://mindfulness.unifesp.br/

Canvas

Promover saude é uma atividade complexa e por
isso o projeto e as ferramentas como o Canvas de
autocuidado podem ajudar estruturar esse processo
e conhecer diferentes praticas

Linha do Tempo

A Linha do Tempo serve para organizar informacdes sobre
sua saude-doenca e formas de cuidado. Busque encontrar
relacées entre as diferentes fases da vida a partir da
memoria e também com a ajuda de familiares e amigos.
Adicione e organize as informagdées conforme necessario.
Essas informagcées podem ajudar a desenvolver as
diferentes etapas do Método FEMA, considerando o ciclo
continuo e dinamico de Autocuidado.

\ https://drive.google.com/file/d/1FpYKbrLOdYxu
pV4ndpUIWYC9AFBgnZhN/view?usp=drivesdk

Canvas do Autocuidado

O meétodo FEMA possui 4 etapas: Encontrar; Acolher;
Movimentar e Recomecar. Para facilitar a aplicagao do
método use esse modelo para Encontrar sentimentos,
desconfortos, emocdes desejos, recursos e modelos de
saude; Acolher o desconforto torna-o parte de si; se
Movimentar em direcdo a mudanga e Recomecgar sempre
que necessario.

‘ https://drive.google.com/file/d/17FizA3NPZIMA
2GTBXE046hxgzx8Fjtt_/view?usp=drivesdk

) https://www.autocuidado.org/



Mentoria

O objetivo da mentoria é fornecer
direcao e suporte para o aluno
mentorado, ajudando a desenvolver
habilidades e realizar objetivos

profissionais e

pessoais, sob

orientacao de um professor mentor.

Programa destinado a todos os alunos de
graduagcao em Medicina (1° ao 6° ano)

Os alunos interessados em participar de uma
mentoria devem buscar a Comissao de
Mentoria para que possam ser direcionados
para o mentor que tém interesse ou que mais
se adeque ao seu perfil de estudante.



https://mapasaudemental.com.br/

Objetivo: Atendimento com
Praticas Integrativas no Hospital
Sao Paulo e Centro Académico da
Enfermagem/EPE para profissionais
de saude, estudantes, residentes e
professores.

Enf. Adriana Macedo

E 11989921077



Mente Aberta

Objetivo: Promover a saude mental,
emocional e fisica das pessoas,
incentivar a plena realizagcao do
potencial humano ao longo da vida e
prevenir sofrimentos atraves dos
programas de Mindfulness.

Prof. Dr. Marcelo Demarzo

contato@mindfulness.brasil.com

) https://mindfulness.unifesp.br/

’)°' @mente_aberta_mindfulness


https://mindfulness.unifesp.br/
https://mindfulness.unifesp.br/
https://mindfulness.unifesp.br/

EPMAC

Objetivo: Projeto de Extensao
integrado a CAEC-EPM, com o
objetivo de promover integracao
por meio da cultura e da arte.

Prof. Mariana Cabral Schveitzer

mariana.cabral@unifesp.br

’)' @epmac_unifesp


https://mindfulness.unifesp.br/

Objetivo: Projeto de Extensao que
produz podcasts e informacdes
sobre cuidado e enfermagem.

Enf. Dra. Geisa Colebrusco de Souza

geisa.colebrusco@unifesp.br

")" @florencastepe


https://mindfulness.unifesp.br/

Objetivo: O Setor de Medicina Chinesa-
Acupuntura foi criado com a finalidade de dar
atendimento com a técnica de acupuntura
para os pacientes do Hospital Sao Paulo/EPM,
além de divulgar os preceitos da acupuntura
para os médicos e alunos de graduacao em
Medicina, assim como de promover pesquisas
clinicas e experimentais em Acupuntura.

Prof. Ysao Yamamura

27 ysao.yamamura@terra.com.br
marcia.lika@center-ao.com.br
sueli.dot@epm.br

\ https://www.ortopediaepm.com.br/sobre-

nos/disciplinas/ortopedia/acupuntura/

Pronto Atendimento: Atende de segunda a
sexta-feira das 08:00 horas até as 17:00
horas (na sala no 29 do Pronto Socorro do
Hospital Sao Paulo/UNIFESP)



Objetivo: Compostagem, horta e
jardinagem para a promocao da
saude e bem-estar

Prof. Luciana Tomita

luciana.tomita@unifesp.br

')°' @hortaunifesp.csp



Objetivo: Ligado ao Departamento
de Psiquiatria da UNIFESP, foi
criado para estudar possibilidades
de interacao entre mente, corpo e
espiritualidade atravées de uma
troca disciplinar que busca a
transdisciplinaridade.

Paulo Bloise

\ http://www.nucleoanthropos.com/

site/index.php



Objetivo: O Nucleo TransUnifesp, de concepcao e
abrangéncia multicampi, multiescolas e institutos,
multisaber e transdisciplinar, ligado a Coordenadoria de
Direitos Humanos da Pro-Reitoria de Extensao e Cultura
da Universidade Federal de Sao Paulo e, na assisténcia,
vinculado ao Hospital Sao Paulo, atua fortalecendo a
comunidade nos ambitos académico, cientifico, politico
e social, no sentido de promover o bem-estar da
populacao de travestis, mulheres transexuais, homens
trans, de género nao-binario, e Intersexo.

Prof Magnus R. Dias da Silva

-/

https://nucleotrans.unifesp.br/



Projeto Bem-Te-Vi:

Objetivo: Vincula-se ao Nucleo de Enfermagem e Saude
Coletiva, da Escola Paulista de Enfermagem. Os
objetivos do atual projeto social de extensao sao: (1)
possibilitar ao académico vivéncias e reflexdées acerca
das praticas integrativas e complementares no cuidado
a saude de idosos; (2) contribuir para a promogao e
recuperagao da saude e bem-estar de idosos, usuarios
do Sistema Unico de Saude, mediante praticas de
cuidado holistico.

O publico alvo é a comunidade usuaria do servico AME
Idoso e a comunidade circunvizinha ao servigo, nos
bairros da Vila Mariana e Vila Clementino. E norteador
deste projeto a premissa de que o cuidado € humano,
terapéutico, integral e reflete uma atitude de atencao,
ocupacao e envolvimento afetivo com o outro. O projeto
sera desenvolvido por uma equipe interdisciplinar,
através da pratica corporal Liang Gong; da Terapia Reiki,
das Praticas Atencionais, incluindo a Meditagcao; do
Aconselhamento biografico e da utilizagao de plantas
medicinais e Fitoterapia.

Prof. Karen Mendes Jorge de Souza

@ [
karen.souza@unifesp.br




Objetivo: A proposta deste projeto € a criagao e
distribuicado de conteudos digitais denominado como
podcasting por meio da elaboracao de Podcasts, termo
utilizado para definir programas e episodios de audios.
Este estudo tem como objetivo produzir midias digitais,
tipo podcasts, por estudantes da graduacao para
educacao de trabalhadores de enfermagem. O projeto
sera desenvolvido como uma atividade de
curricularizagao da extensao das Unidades Curriculares
do DASSE.

Espera-se que o projeto amplie a capacidade
extensionista da universidade e desenvolvam nos
estudantes habilidades de construgcdao de conteudo
digital para que esse processo contribua tanto na sua
propria formacao, como no alcance das informacgoées e
conhecimentos produzidos na universidade, por meio da
disseminacao de informagcdées baseadas em pesquisas
recentes e evidéncias cientificas que dialoguem com a
sociedade.

Luciola Demery Siqueira

luciola.demery@unifesp.br




Objetivo: Promover Bem-Estar,
Autocuidado, Yoga e Mindfulness
para a comunidade.

Prof. Ana Noto

a @ser.unifesp



Projeto Soneca:

Objetivo: O presente projeto visa por
meio de acoes e materiais especificos
preparados pelos extensionistas,
oferecer conhecimentos necessarios
para aquisicao de habitos saudaveis
de sono para pacientes, familias e
profissionais de saude.

Eliana Moreira Pinheiro

elianapinheiro@hotmail.com.br




Objetivo: Projeto de Extensao da EPE
destinado a promocao da saude,
direitos humanos e cidadania para a
populacao LGBTI+.

Thais Fernanda Vieira

thaisfernandavieira@gmail.com

")" @reexistir.unifesp



Objetivo: Promocao e prevengcao em saude
mental para pessoas que vivem entre
fronteiras culturais como imigrantes,
descendentes de imigrantes, pessoas em
situacao de refugio, indigenas e retornados.

O acolhimento psicossocial intercultural se
da através de encontros presenciais nos
locais oferecidos por nossos parceiros
como o CEE e Servico de saude mental do
departamento de pediatria da UNIFESP,
alem da modalidade online para pessoas
que vivem fora do estado ou pais.

Sylvia Duarte Dantas

intercultural@unifesp.br

E 11991791699




Todas as quartas feiras das 12:00 as
13:00h, realiza-se um evento
denominado quartas musicais, onde
talentos da comunidade universitaria
e externa podem se apresentar. A
atividade é realizada no anfiteatro do
15° andar do Hospital Sao Paulo.

glandman@unifesp.br



mailto:glandman@unifesp.br

Diante do contexto de prevaléncia dos transtornos de
ansiedade e depressao durante a graduacao e a Politica
Nacional de Humanizacao do Sistema Unico de Saude, o
projeto Escola de Sorrisos busca, por meio da formacgao
de Clowns e Contadores de Histodria, ser uma estratégia
de manejo do estresse e da ansiedade dos estudantes
do Campus Sao Paulo da Unifesp, assim como promover
o desenvolvimento de um profissional da saude
empatico e humanizado, capaz de atuar em diferentes
contextos.

O objetivo deste projeto é realizar capacitacdées em
Clown e Contagao de Historia estudantes do Campus
Sao Paulo da Unifesp. A capacitacao sera realizada por
profissionais com conhecimento na area que
proporcionarao embasamento tedrico e apoio durante
as as atividades praticas que serao realizadas no
ambiente hospitalar (Hospital Sao Paulo). As inscrigcdes
ocorrem no més de abril e inicio das atividades em maio.
Capacitagao clown 1x por semana por 3 horas e
contacao de historias 1 x /2 semanas por 6 meses. Visitas
hospitalares 1x/2 semanas.

Mila Torii Corréa Leite

@

mila.torii@unifesp.br

0O ' @escoladesorrisosepm

‘ ESCOLA

SORRIS®S



mailto:mila.torii@unifesp.br

A ideia é oferecer a comunidade UNIFESP um
cuidado em saude mental e uma variedade de
estimulos artisticos de forma gratuita ou custo
simboélico de modo a incentivar a cultura, a
diversidade, a educacao, a interacao social e o
debate de ideias.

Um objetivo secundario é ampliar a convivéncia e
criar um laco afetivo entre as pessoas da
comunidade UNIFESP, assim como, seus familiares.

As atividades sao realizadas no CAISM Vila
Mariana e nos diversos espacos em que essas sao
apresentadas na cidade de Sao Paulo: cinemas,
teatros, museus e outros espacgos culturais.

Apods os encontros sempre ha um espago de troca
e reflexdao sobre o0os temas e questoes
despertadas. Nesse espagco sempre convidamos
especialistas para fomentarem a discussao com a
plateia.

Samantha Mucci
Andres Santos Jr
José Paulo Fiks

’)" @caismcultural.psiquiatria
‘

o
C CAISM
CULIURAL



NAPREME

Para os residentes da area meédica e
multidisciplinar da UNIFESP é oferecido
atendimento ambulatorial de crise para
situacoes disruptivas nha tarefa
profissional devido a sofrimento psiquico,
com ou sem transtorno mental
diagnosticado.

66—

Por crise entende-se o momento
unico no qual o sofrimento
emocional é agudo ou esta

reagudizado, e por isso esta
incontido, a proposta de
atendimento é focado na crise,
realizado em cerca de 8 encontros.




(NAPREME)

Busca espontanea: é feita por iniciativa do
proprio residente, seja porque foi sugerido a ele
por qualquer pessoa ou decisao dele mesmo.
Neste caso, basta ele encaminhar um email
para napreme@gmail.com ou
napreme@huhsp.org.br, se identificando como
residente e a qual programa pertence,
solicitando marcacao de uma triagem.

Busca recomendada: é feita por iniciativa de um
membro efetivo do programa de residéncia da
pessoa, seja coordenador ou preceptor, ou ateé
mesmo pela comissao de residéncia. Neste caso,
este agente entra em contato pelo mesmo
email, esclarecendo a demanda, e depois
colocara o residente em questdao em contato
com o profissional da triagem, que seguira o

mesmo protocolo de atendimento.


mailto:napreme@gmail.com
mailto:napreme@huhsp.org.br

(NAPREME)

Os atendimentos de triagem sao realizados
presencialmente, em uma ou duas entrevistas, sempre no
SSCD (Servico de Saude do Corpo Discente). E importante
ressaltar que a triagem, realizada pelo psicologo do servico,
tem como funcao avaliar o tipo de sofrimento psiquico
apresentado pelo residente, e se compreende uma situacao
disruptiva na tarefa assistencial, abordavel por um
atendimento de crise.

A partir dessa avaliacdo o residente podera ser
encaminhado para atendimento em rede SUS ou particular,
ou podera ser agendado para iniciar o processo
ambulatorial no proprio NAPREME chamado Processo
Ambulatorial Individual de Crise (PAIC).

O PAIC implica na pré-definicao do tipo de assisténcia que o
residente necessita (psiquiatrica, psicoloégica, ou ambas),
e/ou na proposta de realizacao de orientacdao conjunta
(residente mais membros do programa pertinente ao
projeto) e sobretudo ao estabelecimento do foco
terapéutico a ser abordado neste contexto. As modalidades
terapéuticas que serao utilizadas sado: atendimento
psiquiatrico, processo psicoterapico psicanalitico focal (em
torno de 8 sessdes), orientacao psicoléogica para membro do
programa de residéncia em conjunto com o residente (se a
complexidade do caso exigir).

O encerramento do atendimento podera gerar
encaminhamentos do residente para a rede (publica ou
privada) de saude mental.



Se vocé estiver precisando de ajuda
entre:
https://mapasaudemental.com.br/

“Neste site vocé vai encontrar servicos
publicos de saude mental disponiveis
em todo territéorio nacional, alem de
servigcos de acolhimento e
atendimento gratuitos ou voluntarios
realizados por ONGs, instituicoes
filantropicas, clinicas escola, entre
outros.

O objetivo € unir pessoas em
sofrimento mental aos servicos de
cuidado disponiveis online ou em sua
regiao.”
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