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Saude Mental

Como apoiar quem precisa?

L 4 -4 Um guia para amigos
o san e N e familiares de quem
- | esta com depressao.
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B Introducao

A cada setembro, o mundo se une para conscientizar sobre a prevencao do
suicidio e a importancia de cuidar da saude mental. Mas, a verdade é que a
depressao e outros transtornos mentais sdo desafios que acompanham as
pessoas durante todo o ano. A luta contra o estigma e a busca por apoio sao
jornadas continuas que exigem atencao e empatia.

A depressao pode ser uma jornada solitaria, mas ninguém precisa enfrenta-la sozinho. Como
amigo ou familiar, vocé tem o poder de transformar essa jornada em uma caminhada
compartilhada.

O inicio de um novo ano é um momento oportuno para refletir sobre nossas
relagdes e repensar a forma como podemos auxiliar aqueles que amamos.

Oferecer auxilio a guem lida com depressao deve ser algo continuo, e cada gesto de carinho
e compreensao pode fazer toda a diferenca. No entanto, para ser um apoio verdadeiramente
eficaz, é preciso ir além das palavras.

Neste guia, vamos juntos entender o que é a depressdo e explorar como vocé pode oferecer
esse apoio de forma acolhedora e eficaz. Afinal, um abraco sincero, uma conversa aberta e a
compreensdo genuina podem fazer toda a diferenca na vida de quem esta enfrentando a
doenca.

“Nao limite o cuidado com a satude
mental em um Gnico més, vamos
fazer do apoio um habito diario.
Afinal, cuidar de quem amamos é
um ato de amor que transcende
qualquer data.”
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Entendendo
a Depressao

O que € a Depressao?

A depressao é muito mais do que apenas se sentir triste por alguns dias. E
uma doeng¢a mental que pode ter um impacto significativo na vida de quem
a experimenta.

Pessoas com depressao sentem uma tristeza profunda e duradoura, perda de interesse em
atividades que antes eram prazerosas e dificuldades em realizar tarefas do dia a dia.

De acordo com o Ministério da Saude, a prevaléncia de depressao ao longo da vida no Brasil
esta em torno de 15,5%.

Uma pesquisa realizada pela Vigitel Brasil em 2021, indicou que 1,3% dos brasileiros
relataram ter recebido diagndstico de depressao, sendo a prevaléncia maior entre mulheres
(14,7%) em comparacdo aos homens (7,3%).

A Organizac¢ao Mundial da Saude (OMS) estima que mais de 300 milhdes de pessoas, de
todas as idades, sofrem com esse transtorno em todo o mundo.
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O impacto da
Depressao no
dia a dia

A depressao pode ter um impacto significativo e abrangente no dia a dia de
uma pessoa, afetando nao apenas seu estado emocional, mas também sua
saude fisica, suas relagdes sociais e seu desempenho em diversas areas da
vida. Aqui estao alguns dos principais efeitos da depressao no cotidiano que
podem ser notados:

1. Impacto no trabalho ou estudo

DIFICULDADE DE CONCENTRAGAO E FOCO: A pessoa pode achar dificil manter o foco
em tarefas simples, o que pode prejudicar o desempenho no trabalho ou nos estudos.

FALTA DE MOTIVAGAO: A falta de energia e o sentimento de desanimo tornam tarefas
cotidianas, como cumprir prazos ou ir para o trabalho/estudo, um grande desafio.

AFASTAMENTO OU FALTAS FREQUENTES: Pessoas com depressdo podem sentir que
ndo tém forgas para sair de casa, o que pode resultar em faltas frequentes ao trabalho ou
a escola.

DESEMPENHO PREJUDICADO: A diminuicdo da produtividade, o erro constante em
tarefas e o sentimento de ndo ser capaz de atender as expectativas podem levar a um
ciclo de autocritica, agravando ainda mais o quadro.

2. Impacto nas relacdes sociais e familiares

ISOLAMENTO SOCIAL: A pessoa pode evitar encontros sociais e afastar-se de amigos e
familiares, muitas vezes porque ndo tem energia ou vontade de interagir, ou sente que
nao serd compreendida.

DIFICULDADE DE COMUNICAGAO: A depressao pode levar a uma falta de vontade de se
expressar ou de se engajar em conversas, o que pode causar tensdo nas relacdes, ja que
os outros podem nao entender o que esta acontecendo.

ALTERAGCOES NOS RELACIONAMENTOS AFETIVOS: Nos relacionamentos familiares e
amorosos, a pessoa com depressdo pode se sentir incompreendida ou até culpar-se, o
que pode gerar distanciamento e atritos.
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3. Impacto na saude fisica

FADIGA CONSTANTE: Mesmo sem realizar atividades extenuantes, a pessoa com
depressao pode sentir um cansaco profundo e constante, como se estivesse sem forcas
para realizar até as tarefas mais simples do dia.

PROBLEMAS DE SONO: A insénia ou 0 sono excessivo sdo comuns em quem sofre de
depressdo. Isso pode afetar a qualidade do sono, causando cansaco e prejudicando a
saude geral.

ALTERAGOES NO APETITE: A depressao pode levar a mudancas no apetite, com algumas
pessoas comendo em excesso para tentar lidar com a tristeza, enquanto outras podem
perder totalmente o interesse por comida.

4. Impacto no bem-estar emocional

SENTIMENTOS DE TRISTEZA PROFUNDA: A tristeza constante, muitas vezes sem razdo
aparente, pode fazer com que a pessoa se sinta sobrecarregada e incapaz de lidar com as
emocgodes.

PERDA DE INTERESSE EM ATIVIDADES ANTES PRAZEROSAS: Coisas que antes traziam
alegria, como sair com amigos, praticar um hobby ou até mesmo assistir a um filme,
deixam de ter graca.

SENTIMENTOS DE CULPA E INUTILIDADE: A pessoa pode ter uma visdo distorcida de si
mesma, se sentindo inadequada, incapaz e até mesmo culpada por ndo conseguir
"melhorar" sozinha.

SENSAGCAO DE DESESPERANGA: A falta de perspectiva de melhora e o sentimento de
que nada vai mudar podem fazer a pessoa se sentir desamparada e perdida.
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5. Impacto na capacidade de tomar decisdes

INDECISAO: Tomar decisdes, mesmo as mais simples, pode se tornar uma tarefa
assustadora e cansativa, ja que a pessoa se sente sobrecarregada ou incapaz de escolher
corretamente.

FALTA DE CLAREZA MENTAL: A depressao pode nublar o pensamento légico,
dificultando a capacidade de resolver problemas do cotidiano de forma eficaz.

6. Impacto no humor e na autoestima

INSTABILIDADE EMOCIONAL: Mudancas abruptas no humor podem ocorrer, com
momentos de tristeza profunda, seguidos por episddios de irritabilidade ou raiva, o que
torna dificil manter a estabilidade emocional.

BAIXA AUTOESTIMA: A pessoa pode sentir que ndo é boa o suficiente e que nao tem
valor, o que contribui para o isolamento e para uma sensacdo de inadequacao.

7. Riscos de comportamento autodestrutivo

PENSAMENTOS SUICIDAS OU AUTOLESIVOS: Em casos graves, a depressdo pode levar a
pensamentos sobre a morte ou até tentativas de suicidio. Isso representa um risco
imediato e exige intervencdo urgente.

8. Ciclo de autocritica

A pessoa com depressdao muitas vezes se envolve em um
CICLO DE AUTOCRITICA, onde se culpa constantemente por
suas dificuldades e sentimentos, o que agrava o sofrimento e
a sensacao de incapacidade.
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Como identificar
alguém com depressao?

Perceber que alguém pode estar enfrentando a depressdo nem sempre é facil,
pois os sintomas podem ser diferentes de uma pessoa para outra. Mas, existem
alguns sinais que podem ajudar a identificar essa condicao.

A Vale lembrar que a depressdo é uma doenca profunda e complexa, e que somente um
profissional da saude esta capacitado para fazer o diagnéstico correto.

Se vocé perceber algo diferente em alguém, fique atento a alguns desses sinais que podem
indicar que a pessoa esta enfrentando essa luta.

Humor reprimido: Perda de interesse:

Tristeza profunda e persistente,
sensacdo de vazio e desesperanca.

Alteracoes no apetite:

Perda ou aumento significativo do
apetite.

Fadiga:

Cansaco constante, mesmo sem realizar
esforcos fisicos.

Sentimentos de culpa
e inutilidade:

Crenca de que é um fardo para os
outros.

Falta de prazer em atividades que antes
eram prazerosas.

Disttirbios do sono:

Insdnia ou sono excessivo.

Dificuldade de

concentracao:

Dificuldade em se concentrar e tomar
decisbes.

Pensamentos
suicidas:

Pensamentos recorrentes sobre morte
ou desejo de morrer.
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Mitos comuns
sobre a doenca

Muitas vezes, a depressdo é cercada por mitos que dificultam o
reconhecimento e o tratamento da doencga. Se vocé tem um amigo ou familiar
que esta passando por essa fase, € importante entender que a depressao nao é
frescura, nem sinal de fraqueza.

Aqui estdo alguns dos principais mitos sobre essa doenca:

depressils

’
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A depressao é uma doenca real, como
qualquer outra, e pode ter causas
biolégicas, psicolégicas e sociais. Assim
como a diabetes ou a hipertensao, ela
ndao é uma escolha e precisa de
tratamento adequado.

E verdade que em alguns casos a
depressao pode melhorar com o
tempo, mas na maioria das vezes é
necessario buscar amparo profissional.
Ignorar os sintomas pode agravar o
quadro e dificultar a recuperacao.

MJLM:M

Pelo contrario! A depressio é uma
doenca que exige muita forca de
vontade para enfrentar. Buscar auxilio
é um ato de coragem e nao de
fraqueza.
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Nada mais distante da verdade. A
pessoa com depressdao geralmente se
sente isolada e envergonhada. O que
ela busca é auxilio e compreensao.

A depressio pode atingir qualquer pessoa,
independentemente das circunstancias. As vezes, a

tristeza profunda e persistente ndo tem uma causa
aparente.

A Depressao é uma
doenca tratavel e com
ajuda adequada, €
ossivel superar essa
ase e ter uma vida mais
teliz e plena.
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O papel de familiares,
amigos e pessoas
proximas no apoio

a saude mental

Vocé ja parou para pensar no peso que suas palavras e atitudes podem ter na
vida de alguém que esta passando por um momento dificil? Ao lidar com um
familiar ou amigo que enfrenta a depressao, a sua presenca e o seu auxilio
podem fazer toda a diferenca.

Neste capitulo, vamos explorar como vocé pode oferecer um apoio mais compreensivo e
eficaz, cultivando a empatia e praticando a escuta ativa.

A importancia da empatia e da compreensao

A primeira chave para oferecer um apoio eficaz é a empatia.

Colocar-se no lugar do outro, tentar entender seus sentimentos e suas dificuldades, sem
julgamentos, é fundamental para construir uma relacdo de confianca e fortalecer o
vinculo.

E importante lembrar que a depressio altera a forma como a pessoa pensa, sente e se
comporta. Ela pode se sentir sobrecarregada, incapaz e sem esperancga. Minimizar seus
sentimentos ou dizer frases como "vai passar" ou "vocé é forte, consegue superar isso"
pode ser mais prejudicial do que vocé imagina.

Ao invés disso, tente validar os sentimentos da pessoa. Frases como "Eu entendo que vocé
esteja se sentindo assim" ou "Ndo precisa ter vergonha de pedir ajuda" podem fazer toda
a diferenca.
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Como demonstrar empatia?

OUGCA ATIVAMENTE: Dé atencdo completa a pessoa, faga contato visual e evite
interrupcdes. Mostre que vocé se importa com o que ela esta dizendo.

VALIDE SEUS SENTIMENTOS: Reconheca e valide as emocdes da pessoa, mesmo que vocé
nao as compreenda completamente. Frases como "Eu entendo que vocé esteja se sentindo

assim" ou "Nao é facil passar por isso" podem ser muito confortaveis.

EVITE MINIMIZAR SEUS SENTIMENTOS: Frases como "Ndo é para tanto" ou "Pensa
positivo" podem fazer com que a pessoa se sinta invalidada.

SEJA PACIENTE: A recuperacdo da depressao leva tempo. Seja paciente e ofereca auxilio
continuo.

Praticas recomendadas
para oferecer apoio

I. Escutar ativamente:

MANTENHA CONTATO VISUAL: Demonstre interesse genuino na conversa.

FACA PERGUNTAS ABERTAS: Incentive a pessoa a se expressar e compartilhar seus
sentimentos. Exemplos: "Como vocé se sente hoje?", "O que estd te preocupando?’.

2. Oterecer amparo emocional:

SEJA PRESENTE: Demonstre que vocé se importa e esta disponivel para auxiliar.

OFERECA ATIVIDADES PRAZEROSAS: Sugira atividades que a pessoa gostava de fazer
antes da depressao.

INCENTIVE A SOCIALIZACAO: Ajude a pessoa a se conectar com outras pessoas e
participar de atividades sociais.

CELEBRE AS PEQUENAS VITORIAS: Reconheca e celebre as conquistas, por menores que
sejam.
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3. Evitar minimizar ou tentar "consertar"
a situacao:

NAO DIGA PARA A PESSOA "SUPERAR" OU "SER FORTE™ A depress&o ndo é uma questio
de forca de vontade.

EVITE DAR CONSELHOS NAO SOLICITADOS: A pessoa precisa encontrar suas proprias
solucdes, com o seu auxilio.

NAO COMPARE A SITUAQAO DELA COM A DE OUTRAS PESSOAS: Cada experiéncia &
Unica.

4. Incentivar a busca por amparo profissional:

NORMALIZAR O TRATAMENTO: Explique que procurar auxilio profissional € um sinal de
forca, ndo de fraqueza.

ACOMPANHAR EM CONSULTAS: Ofereca-se para ir as consultas com a pessoa, se ela se
sentir mais confortavel.

PESQUISAR PROFISSIONAIS: Ajude a pessoa a encontrar um profissional de saude mental
de confianca.
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Oferecer auxilio a alguém com
depressao ¢ uma jornada. Seja
paciente, compreensivo e gentil.,
Ao oferecer seu apoio, voce
estara fazendo a diferenca na
vida de alguém que vocé ama.




CapltulOS
Ferramentas e
recursos para auxiliar

na jornada de auxilio

Manter um didlogo aberto e honesto com a pessoa que vocé ama é
fundamental para oferecer o amparo necessario.

Ao criar um ambiente seguro e livre de julgamentos, vocé incentiva a pessoa a compartilhar
seus sentimentos e pensamentos mais profundos.

Como ter uma comunicacao mais eficaz?

ESCOLHA O MOMENTO CERTO: Procure um momento em que ambos estejam relaxados e
disponiveis para conversar.

CRIE UM AMBIENTE TRANQUILO: Um lugar calmo e livre de distragcdes pode ajudar a
pessoa a se sentir mais a vontade para se abrir.

USE UMA LINGUAGEM CLARA E SIMPLES: Evite jargdes e termos técnicos que possam
confundir a pessoa.

DEMONSTRE EMPATIA: Mostre que vocé se importa e esta disposto a ouvir.

SEJA PACIENTE: Nem sempre as conversas fluem da maneira que gostariamos. Tenha
paciéncia e dé tempo para que a pessoa se expresse.

Sinais de alerta: quando buscar ajuda
profissional imediata?

E importante estar atento a sinais que indicam que a situacdo pode estar se agravando e
que a pessoa precisa de ajuda profissional imediata. Alguns sinais de alerta incluem:
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PENSAMENTOS SUICIDAS: Se a pessoa falar sobre querer morrer, ter planos para se matar
ou se machucar, leve-a muito a sério.

AUTOMUTILAGAO: Cortes, queimaduras ou outros tipos de automutilacdo sdo sinais de
sofrimento intenso e precisam de atencdo imediata.

ISOLAMENTO SOCIAL: Se a pessoa se isolar completamente de amigos e familiares, pode
ser um sinal de que ela esta se sentindo sobrecarregada.

MUDANCAS BRUSCAS DE HUMOR: Oscilagdes de humor intensas e frequentes podem
indicar que a pessoa esta lutando para controlar seus sentimentos.

NEGLIGENCIAR A HIGIENE PESSOAL E A SAUDE: A falta de cuidado com a higiene pessoal
e a saude pode ser um sinal de que a pessoa esta perdendo o interesse em si mesma.

O que tazer em caso de emergéncia?

NUNCA IGNORE OS SINAIS: Se vocé perceber algum desses sinais, leve-os a sério.
CONVERSE COM A PESSOA: Demonstre sua preocupacdo e ofereca seu amparo.

NAO JULGUE: Evite fazer julgamentos ou minimizar os sentimentos da pessoa.
INCENTIVE A PROCURAR AJUDA: Ajude a pessoa a entrar em contato com um profissional
de saude mental ou com o Centro de Valorizacdo da Vida pelo ndmero 188 (servico

disponivel 24h por dia).

ACOMPANHE A PESSOA: Ofereca-se para ir com a pessoa a consulta ou ligar para marcar
uma consulta.

EM CASO DE RISCO IMINENTE: Se a pessoa estiver em risco imediato de se machucar ou
de tirar a propria vida, nao hesite em procurar ajuda profissional imediatamente. Ligue
para o numero de emergéncia ou para um servico de apoio emocional 24 horas.
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Incentivando o
tratamento profissional

O tratamento profissional é fundamental para a recuperacao da depressao.
Incentive a pessoa a buscar um amparo especializado, mas respeite seu
tempo e seu ritmo.

Dicas para incentivar o tratamento:

NORMALIZE A BUSCA POR AJUDA: Explique que procurar auxilio € um sinal de forga, ndo
de fraqueza.

OFERECA SEU APOIO: Demonstre que vocé esta ao lado da pessoa nessa jornada.
AJUDE A ENCONTRAR UM PROFISSIONAL: Pesquise e sugira profissionais de confianca.

ACOMPANHE O TRATAMENTO: Mostre interesse no tratamento e pergunte como a pessoa
esta se sentindo.

CELEBRE AS CONQUISTAS: Reconheca e celebre as pequenas vitérias ao longo do
tratamento.

O amparo de familiares e
amigos é fundamental para
a recuperacao da depressao.
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Tratamentos modernos:
a Fotobiomodulacao
Transcraniana para
depressao

A depressaio é uma condicdo complexa que exige abordagens

«

Capitulo 4:

multidisciplinares para um tratamento eficaz.

Nos ultimos anos, a ciéncia tem avancado significativamente na busca por novas terapias, e
uma delas é a Fotobiomodulag¢ao Transcraniana, também conhecida como fotoestimulagdo
cerebral.

O que é a Fotobiomodulacao Transcraniana?

A fotobiomodulacao transcraniana é uma terapia nao invasiva que utiliza a
luz de baixa intensidade para estimular areas especificas do cérebro.

Ao aplicar luz de um determinado comprimento de onda no couro cabeludo, é possivel
modular a atividade neuronal e promover a regeneracao celular. Essa técnica tem se
mostrado promissora no tratamento de diversas condi¢cdes neurolégicas, incluindo a
depressao.

Como a fotobiomodulacao age no cérebro?

Essa terapia inovadora que utiliza luz de baixa intensidade, atua em
diversos niveis para promover a saude cerebral:

ENERGIA PARA AS CELULAS: A fotobiomodulacdo age nas mitocéndrias, as usinas de
energia das células, aumentando a producao de ATP. Essa energia extra € fundamental
para reparar danos, fortalecer conexdes e promover a regeneracao cerebral.
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COMBATE AOS RADICAIS LIVRES: Ao ser aplicada, ela neutraliza os radicais livres,
moléculas instaveis que danificam as células e aceleram o envelhecimento. Ao reduzir o
estresse oxidativo, ela protege o cérebro contra danos e inflamacao.

NEUROPROTEGCAO E REPARO: Estimula formacdc de novos neurdnios e conexdes
sindpticas, processos cruciais para a aprendizagem, memodria e plasticidade cerebral. Além
disso, ela ativa mecanismos anti-inflamatérios que ajudam a reparar tecidos danificados.

MELHORA DA CIRCULAGAO: Aumenta o fluxo sanguinec no cérebro, levando mais

oxigénio e nutrientes para as células e removendo toxinas. Isso contribui para uma melhor
funcao cognitiva e protecdo contra doengas neurodegenerativas.

W/ Infrallux

A Fotobiomodulacao
Transcraniana como um
tratamento complementar

E importante ressaltar que a fotobiomodulac¢io transcraniana ndo substitui os
tratamentos convencionais para a depressao, como a terapia e a medicagao.

No entanto, ela pode ser utilizada como um tratamento complementar, aumentando a eficacia
das outras terapias e proporcionando alivio mais rapido dos sintomas.
Estudos comprovam:

REDUGCAO DOS SINTOMAS DEPRESSIVOS: A fotobiomodulacdo cerebral pode reduzir
significativamente os sintomas da depressdo (moderada e grave), como tristeza, insdnia, falta de
energia e dificuldade de concentracao.

REDUCAO DOS SINTOMAS DE ANSIEDADE: Estudos indicam gue essa terapia também pode
reduzir significativamente os sintomas de ansiedade, muito comum em pessoas com depressao.

E UMA ABORDAGEM MAIS NATURAL: E uma alternativa segura aos tratamentos
farmacoldgicos, evitando os incémodos efeitos colaterais comuns, como ganho de peso e
sonoléncia.




UMA ESPERANCA PARA ADOLESCENTES: A fotobiomodulacdo cerebral demonstrou ser uma
ferramenta eficaz na reducao dos sintomas depressivos em adolescentes, além de diminuir os
marcadores bioldgicos de estresse e inflamagado. Essa descoberta ressalta a importancia dela
como uma intervencdo precoce para um grupo tao vulneravel.

AUMENTO DA EFICACIA DE OUTROS TRATAMENTOS: Pode ser combinada com outras terapias,
como antidepressivos e psicoterapia, potencializando os resultados do tratamento.

A fotobiomodula¢ao ¢ um
tratamento versatil, indicado
para diversas populacoes e
condicoes!

Além de ser eficaz no tratamento da depressao em idosos, proporcionando
maior qualidade de vida e bem-estar, também auxilia no desenvolvimento
emocional e cognitivo de adolescentes e no manejo de sintomas em condi¢cdes
como ansiedade, transtorno de estresse pos-traumatico e doencas
neurodegenerativas, como Alzheimer e Parkinson.

Vantagens dessa tecnologia:

SIMPLES E SEGURA:
Aplicacao facil, inclusive em casa, com
dispositivos home device.

ECONOMICA:
Uma alternativa acessivel e eficaz a
tratamentos mais caros.

VERSATIL:
Adapta-se a diferentes necessidades e
pode ser usada em diversos ambientes.

SEM EFEITOS COLATERAIS:
A fotobiomodulagdo nao possui efeitos
adversos.
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RefleXéo final: ™
A jornada do cuidado
e amparo

Apoiar alguém que enfrenta um desafio como a depressao é como embarcar

__CapifUIO‘_ 5

em uma jornada. E uma caminhada que exige paciéncia, empatia e muito
cuidado.

Ao longo deste guia, exploramos a importancia do seu papel como amigo, familiar ou pessoa
préxima. Vimos como a comunicacgdo aberta, o apoio emocional e o incentivo ao tratamento
profissional sao fundamentais para ajudar alguém a se recuperar.

E importante lembrar que vocé ndo precisa ter todas as respostas. E natural se sentir
sobrecarregado, frustrado ou até mesmo perdido em alguns momentos. Ao cuidar de
alguém, ndo se esqueca de cuidar de si mesmo.

Buscar amparo em grupos de apoio, terapia ou conversar com outros familiares e amigos

pode te ajudar a lidar com as suas proprias emogdes e a continuar oferecendo o melhor
auxilio possivel.

O futuro € promissor

A jornada de apoio a saude mental é continua, mas também é repleta de
esperanca.

Com o avanco da ciéncia e o aumento da conscientizacdo sobre a saide mental, cada vez
mais recursos e tratamentos estdo disponiveis.
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Um convite Mantenha o
a acao! empalio

Lembre-se de que cada pessoa é Unica
e enfrenta a depressido de forma
diferente.

Continue se informando sobre a O"‘A‘e/ 6('& S
meesmg-

depressao e outras doencas mentais.
Existem diversos recursos disponiveis,

como livros, artigos e grupos de apoio .
Reserve um tempo para cuidar da sua

online. )
saude fisica e mental também.
?N;Mu;;& a
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aberta po- apude
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Mantenha um didlogo aberto e

honesto com a pessoa que vocé ama.
Ajude a pessoa a encontrar um

profissional de saldde mental de
confianca.

Czuw‘ o

Reconheca e celebre as conquistas, por
menores que sejam.

Este guia € apenas um ponto de partida. A saude mental € um presente que devemos cuidar
todos os dias. Ao oferecer auxilio, vocé estd fazendo a diferenca na vida de alguém e
construindo um mundo mais acolhedor e compreensivo.




Janeifo Branco: - /
Saude Mental — Como apoiar quem precisa?

As informacoes contidas neste
eBook tém um carater educativo
e nao substituem a orientacao
meédica. Caso vocé apresente
sintomas, consulte um médico.
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