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FFLCH PELA VIDA

FFLCH PELA VIDA é um conjunto de agGes relativas a salide mental voltadas ao
acolhimento da comunidade de estudantes, docentes e servidores técnico-
administrativos da Faculdade de Filosofia, Letras e Ciéncias Humanas (FFLCH) da
USP.

A necessidade de implantagdo destas agdes surgiu apds casos de suicidio ocorridos
no primeiro semestre de 2021 envolvendo estudantes da Faculdade, dentro de um
contexto de mais de um ano do inicio da pandemia do novo coronavirus (Covid-19).
As restri¢cdes sanitarias trouxeram muitas mudangas como, por exemplo, aulas e o
trabalho sendo realizados de forma remota, e as pessoas passaram a lidar com
questdes que o periodo pandémico trouxe: doenga, distanciamento social, falta de
lazer, noticias negativas, disputas politicas no cenario nacional, falta de vacinas,
incertezas sobre o futuro etc.

As a¢des do FFLCH PELA VIDA sdo compostas por:

a) cartilha de informacBes basicas a respeito de como agir, ajudar e encaminhar
questdes relativas a saide mental;

b) pesquisa para levantamento da situacao de sofrimento de estudantes, docentes
e servidores para obter dados a respeito da questdo na FFLCH;

c) criagdo de canal de comunicacdo direta (telefone, e-mail, WhatsApp e site);

d) elaboragdo de um programa de tutoria dos docentes da FFLCH aos estudantes,
com a inten¢do de aconselha-los e ajuda-los em situac¢des-limite na vida académica
e na perspectiva pessoal;

e) a partir dos dados fornecidos pela Superintendéncia de Assisténcia Social (SAS),
planejar visitas ao Conjunto Residencial da USP (CRUSP) para que a direcdo
acompanhe a situacdo de qualidade de vida dos seus estudantes que residem no
local, levantando demandas e as encaminhando aos drgdos competentes;

f) realizagdo de rodas de conversa e seminarios em parceria com 6rgdos da FFLCH e
da USP, e com as entidades de representagdo docente, funcional e estudantil; e

g) ampliacdo de ac¢Bes de inclusdo académica a partir do Programa de Acolhimento
aos Estudantes Cotistas (PAECO) e de Praticas de Leitura e Escrita Académicas
(PLEA).



Na Universidade, entre as crises potencializadas e catalisadas pela
pandemia, o suicidio é uma questdo sobre a qual o debate ndo pode ser
adiado ou calado.

Na verdade, o suicidio ndo é algo peculiar de uma universidade ou de
um pais. DiscussGes sobre o tema nas universidades quase que
sazonalmente retornam e ganham destaque importante na
comunidade académica e na sociedade. (...)

Nosso desafio € enorme. Somos a maior unidade da USP: temos 12.600
alunos. Se a estimativa é de que 58% dos brasileiros estdo
diagnosticados para casos de depressdo, segundo a OMS, nds teriamos
na FFLCH cerca de 730 jovens em situagdo de sofrimento, excluindo-se
funciondrios e professores. Devemos atendé-los, os alunos, preferencial
e rapidamente.

Para enfrentar esta crise, criamos na FFLCH um grupo de emergéncia
com um largo espectro da comunidade da USP: estudantes,
funciondrios, professores, psicélogos, pedagogos, psicanalistas,
médicos, sanitaristas, sindicalistas, ativistas. A¢Ges foram propostas [as
ja citadas anteriormente].

E assim devemos entender esse momento como um ponto de partida
para que ndo tenhamos mais dias tdo tristes, fazendo perdurar por todo
0 ano o setembro amarelo, a campanha brasileira de prevengdo ao
suicidio.

Paulo Martins, diretor da FFLCH - trechos selecionados do artigo

""Nosso setembro é agora", publicado na Folha de Sdo Paulo, em
11/07/2021, e no Jornal da USP, em 27/07/2021.



SOBRE A CARTILHA

Esta cartilha, como ja citado, é uma das a¢des do FFLCH PELA VIDA que est3o
sendo implantadas pela Faculdade. Por isso, este material ndo pretende esgotar
0 assunto sobre saide mental dentro e fora da universidade.

Primeiro, porque a questio é complexa, depois pelo seu contelido n&o fazer
parte da expertise das pesquisas da Unidade, e, terceiro, porque o objetivo ndao
é impor, exigir mas sim orientar, acolher.

A decisdo de imprimir esta cartilha tem o intuito dela ser um material de
consulta facil, o que muitas vezes a versdo eletronica ndo consegue ser por falta
de conexdo com a rede ou pouco espaco de armazenamento de dados. Porém, o
seu conteddo ndo ficard obsoleto, pois serd atualizado no site
fflchpelavida.fflch.usp.br, no qual estdo disponiveis também informagGes
adicionais, como videos, por exemplo.

0 conteudo foi pensado e executado, com cuidado e empatia, pela equipe de
funcionarios e estagiario da Faculdade que assinam o projeto, com analise do
Grupo Multidisciplinar de Apoio que se formou. Essa mobilizacdo se deu néo s6
pelo desejo de contribuir com uma melhor qualidade de vida para toda a
comunidade da FFLCH, mas porque também somos publico-alvo e o assunto
pede.

Inicialmente, pelo assunto, a leitura pode n3o ser facil e agradavel para algumas
pessoas. Mas, espera-se que seja um contetdo Util e acolhedor a todas aquelas
que receberem este material, porque necessario, com certeza, ele é!



http://fflchpelavida.fflch.usp.br/

SAUDE MENTAL

A saude mental é mais do que a auséncia de transtornos mentais, é componente
integral e essencial da saide. A Organizacdo Mundial da Saide (OMS) define
que: "Saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo
apenas a auséncia de doenca ou enfermidade."

Salde mental é um estado de bem-estar no qual um individuo percebe suas
proprias capacidades, pode lidar com os estresses cotidianos, pode trabalhar de
forma produtiva e é capaz de contribuir para sua comunidade. Sendo assim, é
fundamental para nossa habilidade coletiva e individual de pensar, se
emocionar, interagir uns com os outros, ganhar a vida e aproveita-la.

Por isso, a promocdo, protecdo e restauracdo da salde mental podem ser
consideradas uma preocupagdo vital de individuos, comunidades e sociedades
em todo o mundo.

Varios fatores sociais, psicoldgicos e biolégicos determinam o nivel de saldde
mental de uma pessoa em qualquer momento. A salide mental deficiente
também esta associada a mudancas sociais rapidas, condicdes estressantes de
trabalho, discriminacdo, exclusdo social, estilo de vida pouco saudavel,
problemas de saude fisica e violagdes dos direitos humanos.




EM TEMPOS DE PANDEMIA

A Covid-19 estd afetando a saide mental de muitas pessoas. Estudos recentes
mostram um aumento da angUstia, ansiedade e depressdo, especialmente entre
os profissionais de salide. Somadas as questdes de violéncia, transtornos por
consumo de alcool, abuso de substincias e sentimento de perda tornam-se
fatores importantes que podem aumentar o risco de uma pessoa tomar medidas
extremas.

E normal sentir-se estressado em momentos de crise, porém é extremamente
importante cuidar de vocé. Pois, uma mente sobrecarregada e estressada pode
criar e acentuar problemas. Seguem algumas dicas:

Alimentacdo, convivio social, descanso, lazer e higiene pessoal sdo
necessidades basicas que ndo podem ser esquecidas;

Mesmo que de forma digital, procure manter contato com os amigos e
familiares, assim como fazer exercicios fisicos;

Pratique atividades prazerosas e relaxantes, como yoga e meditacdo, ouvir
musica ou fazer uma aula de danga.

E muito importante que as pessoas estejam conectadas umas as outras, atentas
aos sinais de alerta e a como reagir em situagdes de urgéncia.




DEPRESSAO

Todos sentem-se tristes, solitarios e instaveis de tempos em tempos, mas
esses sentimentos passam. Contudo, quando os sentimentos sdo persistentes
e interferem na vida normal da pessoa, eles podem levar a um quadro de
transtorno depressivo.

ALGUNS DOS SINTOMAS COMUNS DE DEPRESSAO SAO:

sentir-se triste durante a maior parte do dia, diariamente;

perder o interesse em atividades rotineiras;

perder peso (quando ndo em dieta) ou ganhar peso;

dormir demais ou de menos ou acordar muito cedo;

sentir-se cansado e fraco o tempo todo;

sentir-se inutil, culpado e sem esperanca;

sentir-se irritado e cansado o tempo todo;

sentir dificuldade em concentrar-se, tomar decisdes ou lembrar-se das

+ + + + + + + +

coisas;
+ ter pensamentos frequentes de morte e suicidio.

CASO IDENTIFIQUE-SE COM ALGUNS DESSES SINTOMAS, NAO HESITE EM
PEDIR AJUDA. A DEPRESSAO POSSUI TRATAMENTO.




SuICIDIO

Por ano, cerca de 800 mil pessoas morrem por suicidio no mundo. Cada caso
tem um sério impacto em pelo menos outras seis pessoas. Trata-se de um
problema complexo para o qual ndo existe uma (nica causa ou uma Unica
razdo. Ele resulta de uma complexa interagdo de fatores bioldgicos, genéticos,
psicoldgicos, sociais, culturais e ambientais.

E dificil explicar porque algumas pessoas perdem a vontade de viver, enquanto
outras em situagdo similar ou pior ndo o fazem. Contudo, a maioria dos casos
pode ser prevenido, com base em evidéncias e estratégias de prevencdo
multissetoriais. A medicagado é imprescindivel, mas a reconstru¢do do sentido da
vida é algo feito em tratamentos terapéuticos, lacos afetivos e ambientes sociais
acolhedores.

De um modo geral, alguém que ja fez tal tentativa comenta no circulo social,
bem como alguém prestes a fazer fala sobre isso. E extremamente importante
que tal fala ndo seja negligenciada e é preciso encaminhar a pessoa a um
atendimento de saide mental.

Ao contrario do que se imagina, a maior parte dos suicidios ndo ocorre nos
quadros depressivos, mas sim nos episddios maniacos ou mistos do transtorno
afetivo bipolar ou em momentos de persecutoriedade (sentir-se alvo de
perseguicado), seja da paranoia ou da neurose grave.
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BEM-ESTAR E QUALIDADE DE VIDA

Precisamos sentir que estamos bem. Para alcangar sensagdo de bem-estar é preciso
implantar um conjunto de a¢des importantes: alimentacdo balanceada, beber bastante
agua e tomar sol sdo cuidados bdasicos. Ha, também, algumas praticas que podem
auxiliar na busca de bem-estar fisico, emocional e espiritual.

Diante de situac¢des de inseguranca, traumas, medo e insatisfacdo diante da vida, a chave
para cuidar desse sofrimento pode exigir a busca por tratamentos que ajudem no acesso
ao que nos acontece, para a percepgdo do préprio funcionamento, do que acontece na
vida e das nossas capacidades.

Ha praticas que estimulem o organismo a liberar os “horménios da felicidade”:
dopamina, serotonina, endorfina e a ocitocina, substancias que estdo relacionadas as
sensagdes de motivagdo, alegria, euforia e ao bem-estar geral e que sao muito
importantes para o desempenho de diversas fungdes fisicas e psicoldgicas. Ha diversas
abordagens que tém esse foco. Técnicas como a yoga, auriculoterapia, aromaterapia,
reiki, mindfulness, acupuntura, florais, arteterapia entre outras, podem agir em sintomas
de estresse, depressao e ansiedade.

As terapias holisticas s3o uma alternativa de tratamento porque compreendem o
sujeito em todas as suas dimensdes: fisica, mental, emocional e espiritual, mas vale
ressaltar que elas complementam a medicina tradicional e uma nao elimina a
necessidade da outra.

Algumas préticas holisticas s3o oferecidas gratuitamente pelo SUS (Sistema Unico de
Saude). Em Sdo Paulo, no Hospital do Servidor Publico Municipal sdo oferecidas,
gratuitamente, diversas técnicas. Basta telefonar e agendar (ver contatos Uteis)!

Maria Helena G. Rodrigues
Terapeuta Holistica
(Mestre Reiki e Auriculoterapeuta)




COMO AJUDAR

Ao ler as informacées da cartilha até aqui, vocé pode néo ter se
identificado com nenhuma das situa¢ées ou sintomas descritos.

O QUE FAZER

Escutar com empatia

Acolher

Restringir acesso a métodos possiveis de suicidio de uma pessoa sob risco
Acompanhar a pessoa: mostrar presenca e cuidado

Buscar ajuda profissional junto com a pessoa

Informar-se sobre suicidio e doencas mentais

"Estou aqui se quiser
conversar sobre"

"Ndo ignore seu problema,
vamos buscar ajuda de
profissional”

"Estou pensando em
caminhar um pouco,
junte-se a mim!"

"Quer que eu te acompanhe
até o médico?"
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COMO AJUDAR

Mas, mesmo assim, pode ter alguém préximo a vocé que esteja
em sofrimento mental. Por isso, seguem algumas orientacdes
sobre como ajudar essa pessoa.

O QUE NAO FAZER

© Julgar ou criticar;

© Opinar;

© Banalizar o sofrimento que a pessoa enfrenta;
© Darsermao;

© Falar frases de incentivo.




CONTATOS UTEIS

ONDE BUSCAR APOIO
Os servigos reunidos nessa secdo sdo, em sua maioria, totalmente gratuitos, e para
facilitar a leitura e pesquisa foram classificados conforme o atendimento oferecido:
servicos de escuta, acolhimento e orientagdo; atendimento psicoterapéutico;
atendimento médico psiquiatrico; e atividades terapéuticas alternativas.
SERVICOS DE ESCUTA, ACOLHIMENTO E ORIENTAQAO (Exemplo: CVV)
ATENDIMENTO PSICOTERAPEUTICO

@ ATENDIMENTO MEDICO PSIQUIATRICO

ATIVIDADES TERAPEUTICAS ALTERNATIVAS
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SERVICOS OFERECIDOS PELA FFLCH

De maio de 2020 a julho de 2021, esteve em funcionamento a iniciativa Extensdo
Solidaria da FFLCH, um canal de comunicagdo por e-mail para escutar e auxiliar os casos
de vulnerabilidade dos estudantes, docentes e servidores técnico-administrativos da
Faculdade durante o periodo emergencial de combate a pandemia do novo coronavirus
(Covid-19).

Através do canal, dificuldades foram relatadas e também pedidos de ajuda, como falta de
equipamentos, acesso a conexao de internet; condi¢bes de estudo na prépria residéncia
e na Faculdade; assédio em alguns aspectos, que foram direcionados para a Comissdo de
Defesa dos Direitos Humanos da FFLCH; solicitacdo de atendimento psicoldgico, que
foram encaminhamentos para o Escritério de Saude Mental e para o Instituto de
Psicologia. E cestas bésicas também foram viabilizadas.

Neste periodo, a iniciativa da Comissdo de Cultura e Extensdo Universitaria e do Servigo
de Cultura e Extensdo Universitaria teve 291 mensagens de e-mails trocadas, a maioria de
estudantes da graduagdo e da poés-graduacdo, com trés de docentes e nenhuma de
funcionarios. Também teve ajuda da Comissdo de Graduagdo, de Pesquisa e de Pds-
Graduagdo, além de setores administrativos como a Sec¢do Técnica de Informatica.

© FFLCH PELA VIDA

Com a continuidade da pandemia e novas demandas dos membros da FFLCH, a Dire¢do
aperfeicoou a iniciativa ja existente e a ampliou para um canal de comunicagdo direta
chamado FFLCH PELA VIDA, no qual a comunidade podera entrar em contato para
acolhimento e orientagdes sobre salide mental.

Como a comunidade da FFLCH é a maior da USP, o servico tem o objetivo de "desafogar"
os servicos oferecidos pela Universidade e também oferecer um atendimento mais
especifico para seus membros.

Telefone e WhatsApp: (11) 2648-1800
E-mail: fflchpelavida@usp.br
Site: https://fflchpelavida.fflch.usp.br/




SERVICOS OFERECIDOS PELA USP

Reunimos alguns dos servigos de atendimentos em salide mental oferecidos
pela Universidade de S&o Paulo para a comunidade interna. No site do Diretdrio
de Salide Mental da Superintendéncia de Assisténcia Social (SAS), vocé pode
conferir a lista completa de atendimentos oferecidos também a sociedade em
geral, nas diversas faixas etarias, presenciais ou on-line. Verifique se algum
desses servicos pode lhe ajudar!

Site: sites.usp.br/sas/diretorio-de-saude-mental

APOIO PSICOSSOCIAL CAMPUS USP ATELIE

SAO CARLOS (APOIA/USP) Instituto de Psicologia da USP (IPUSP)
Prefeitura do Campus de Sao Carlos Sao Paulo

(PUSP-SC) E-mail: taniapl@usp.br

Sao Carlos Site: https://www.ip.usp.br/site/atelie-
E-mail: apoia.sc@usp.br aberto-do-lefe/

ATENDIMENTO PSIQUIATRICO CENTRO DE ORIENTAQﬂO
AMBULATORIAL PSICOLOGICA (CoPI)

Unida Bésica de Assisténcia a Saude - Prefeitura do Campus de Ribeirdo
UBAS Campus Luiz de Queiroz Preto (PUSP-RP)

Piracicaba Ribeirdo Preto

Celular e WhatsApp: (19) 99841-4198 E-mail: copi.pc@usp.br

CENTRO DE SAUDE-ESCOLA COMISSAO DE APOIO A COMUNIDADE
"SAMUEL BARNSLEY PESSOA" (CAC)

Centro de Satde-Escola Butantd (CSEB) Instituto de Ciéncias Biomédicas (ICB)
Sao Paulo Sao Paulo

Avenida Vital Brasil, 1490 - Butanta E-mail: cac_icb@icb.usp.br

Telefone: (11) 3061-8625 Site: icb.usp.br/membros-comissao-
E-mail: csesbp@usp.br de-apoio-a-comunidade-cac

Site: fm.usp.br/cseb/portal/

SERVIGOS DE ESCUTA, ACOLHIMENTO E ORIENTAGAO
ATENDIMENTO PSICOTERAPEUTICO
' ATENDIMENTO MEDICO PSIQUIATRICO

ATIVIDADES TERAPEUTICAS ALTERNATIVAS

16


https://sites.usp.br/sas/diretorio-de-saude-mental/
https://www.ip.usp.br/site/atelie-aberto-do-lefe/
mailto:csesbp@usp.br
https://www.fm.usp.br/cseb/portal/
http://icb.usp.br/membros-comissao-de-apoio-a-comunidade-cac

O ESCRITORIO DE SAUDE MENTAL DA

USP (ESM)

Pré-Reitoria de Graduacdo da USP
Sao Paulo

E-mail:
escritoriodesaudemental@usp.br
Site: sites.usp.br/esm

GRUPO VIVENCIAL COM DANCAS
CIRCULARES

IPUSP

S&o Paulo

E-mail: taniapl@usp.br

Site: https://bit.ly/3h5tp9F

LABORATORIO INTERUNIDADES DE
TEORIA SOCIAL, FILOSOFIAE
PSICANALISE (LATESFIP)

IPUSP

Sao Paulo

E-mail: redeclinica.lablacan@gmail.com

NUCLEO DE ATENDIMENTO
PSICOLOGICO AO ALUNO

Escola de Engenharia de Lorena (EEL)
Lorena

Telefone: (12) 3159-5069

E-mail: maribarreto@usp.br

GRUPO COMUNITARIO DE SAUDE MENTAL
Faculdade de Filosofia, Ciéncias e Letras de
Ribeirdao Preto (FFCLRP) e Hospital das
Clinicas da Faculdade de Medicina de
Ribeirdo Preto (HC-FMRP)

Ribeirdo Preto

Telefone: (16) 3315-4611

E-mail: contato@grupocomunitario.com.br
Site: grupocomunitario.com.br/

@ LABORATORIO DE PESQUISA E

INTERVEN(;AO COGNITIVO-
COMPORTAMENTAL CONTRA COVID
(LAPICC)

FFCLRP

Ribeirdo Preto

E-mail: lapicc@usp.br

Facebook: fb.com/LaPICC.USP

Q NUCLEO DE ACOLHIMENTO
UNIVERSITARIO (NAU)
Escola de Artes, Ciéncias e
Humanidades (EACH-USP)
Sdo Paulo
E-mail: nau-each@usp.br

PLANTAO DE ACOLHIMENTO
PSICOLOGICO (PAP)

IPUSP

Sao Paulo

E-mail: pap_ipusp@usp.br
Instagram: @pap_ipus

() SERVICOS DE ESCUTA, ACOLHIMENTO E ORIENTAGAO
ATENDIMENTO PSICOTERAPEUTICO

) ATENDIMENTO MEDICO PSIQUIATRICO

ATIVIDADES TERAPEUTICAS ALTERNATIVAS
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PROGRAMA DE ACOLHIMENTO
RELACIONADO AO USO DE ALCOOL E
OUTRAS DROGAS (ACOLHE USP)
Superintendéncia de Assisténcia Social
(SAS)

Sao Paulo

E-mail: acolheusp@usp.br

PROJETO APOIAR DO LABORATORIO
DE SAUDE MENTAL E PSICOLOGIA
CLiNICA SOCIAL

Instituto de Psicologia da USP (IPUSP)
Sao Paulo

Também presta apoio as vitimas de
violéncia doméstica

E-mail: apoiar@usp.br

REDE DE ATENGAO A PESSOA
INDIGENA

Instituto de Psicologia da USP (IPUSP)
Sao Paulo

E-mail:
atendimentoredeindigena@usp.br

SERVICO DE PSICOTERAPIA DO HC DE
RIBEIRAO PRETO

HC-FMRP

Ribeirdo Preto

Rua Tenente Catdo Roxo, 2650
Telefone: (16) 3315-4624

E-mail: kfbsilva@hcrp.usp.br

PROGRAMA DE APOIO PSICOLOGICO
ON-LINE (PAPO)

Instituto de Psicologia da USP (IPUSP)
S&o Paulo

E-mail: psi.online@usp.br

Site: sites.usp.br/papoipusp/

RACISMO E SOFRIMENTO PSiQUICO
Departamento de Psicologia (FFCLRP)
Ribeirdo Preto

E-mail: etnopsi@hotmail.com

Site: sites.usp.br/etnopsicologia/
racismo-e-sofrimento-psiquico/

SERVICO DE PSICOLOGIA DA UBAS
LESTE

UBAS LESTE - EACH-USP

Sdo Paulo

Telefone: (11) 2648-0033

E-mail: kelly.sobral@usp.br

SARAU COMUNITARIO

FFCLRP / Hospital Dia - HC-FMRP
Ribeirdo Preto

E-mail:
grupocomunitariosm@gmail.com
Site: grupocomunitario.com.br

SERVIGOS DE ESCUTA, ACOLHIMENTO E ORIENTAGAO
ATENDIMENTO PSICOTERAPEUTICO
' ATENDIMENTO MEDICO PSIQUIATRICO

ATIVIDADES TERAPEUTICAS ALTERNATIVAS
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SERVICOS EXTERNOS A USP

CENTRO DE ATENGAO INTEGRADA A
SAUDE MENTAL (CAISM)

Sdo Paulo

Possui pronto-socorro 24 horas.

Rua Major Maragliano, n® 241 - Vila
Mariana

Telefone: (11) 3466-2100

CENTRO DE VALORIZA(;I'iO DA VIDA
(cwv)

Atendimento 24 horas. Possui chat
on-line em seu site.

Telefone: 188

Site: cvv.org.br

CLINICA PSICOLOGICA DO INSTITUTO
SEDES SAPIENTAE

Sé&o Paulo

Rua Ministro Goddi, 1484 - Perdizes
E-mail: clinica@sedes.org.br

Site: sedes.org.br/site/clinica-
psicologica/atendimento/

N&o atende casos de urgéncia ou
emergéncia.

PODE FALAR
Para pessoas entre 13 e 24 anos.
Site: podefalar.org.br

SERVIGOS DE ESCUTA, ACOLHIMENTO E ORIENTAGAO
ATENDIMENTO PSICOTERAPEUTICO
ATENDIMENTO MEDICO PSIQUIATRICO

ATIVIDADES TERAPEUTICAS ALTERNATIVAS

O CENTROS DE ATENCAO

PSICOSSOCIAL (CAPS)

Os CAPS sdo portas de entrada para
o atendimento na drea de Saude
Mental em cada municipio.
Enderecos e formas de contato
podem ser obtidos acessando o site:

bit.ly/3cSFJZA.

CLINICA ANA JOAQUINA

Sindicato dos Psicanalistas do Estado de
Sé&o Paulo (Sinpesp)

Sao Paulo

Rua Cel. Artur de Goddi, 170 - Vila
Mariana (Préx. ao Metrd Ana Rosa)
WhatsApp: (11) 96331-4881

Site: sinpesp.com.br/clinica-ana-joaquina

NUCLEO BRASILEIRO DE
DESENVOLVIMENTO HUMANO

O (INTEGRA)

Sao Paulo

Rua Humberto I, 295 - Vila Mariana (Préx.
ao Metr6 Ana Rosa)

Telefone e WhatsApp: (11) 5083-2923
E-mail: contato@integranbdh.com.br
Site: integranbdh.com.br

SERVICO DE ATENDIMENTO MOVEL
DE URGENCIA (SAMU)

Atende urgéncias pré-hospitalares,
como em casos de risco de vida.
Telefone: 192
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HOSPITAL DO SERVIDOR PUBLICO MUNICIPAL

BARRAS DE ACCESS

Técnica que usa o toque das mdos para
aquietar a mente. E feita através de 32
pontos na cabeca que quando tocados
liberam a carga acumulada de emocdes,
pensamentos e sentimentos.
Quartas-feiras, das 13h as 17h
Atendimento individual

WhatsApp: (11)95584-8226

FLORAIS ALQUIMICOS

Terapia que auxilia na recuperagdo de
estados de desequilibrio restaurando o
bem-estar e a autoconfianga e prevenindo
0 aparecimento de doengas e sintomas
desencadeados pelo estresse.
Tergas-feiras, horario a combinar
Atendimento on-line

WhatsApp: (11) 97670-2152

Site: alquimiaesaude.com.br

MEDITAGAO E ESTIMULAGAO NEURAL
Terapia oferecida pela ONG Maos Sem
Fronteiras (MSF), com o auxilio do
aplicativo 5 Minutos - Eu Medito. Primeiro é
feita a meditagdo em grupo, e, depois, é
realizado tratamento de estimulagdo
neural, a distancia, conforme as queixas do
paciente.

Quartas-feiras, as 20h30

Atendimento on-line

WhatsApp: (11) 99606-9461

TERAPIA ESSENCIAL

Muitas de nossas experiéncias ficam no
inconsciente e acometem o corpo de
alguma maneira. A abordagem corporal
possibilita eliminar tensdes, dores e
estresses, através do movimento ou da
fala.

Tergas e quintas-feiras, das 14h as 16h
Atendimento individual

WhatsApp: (11) 99606-9461

20

ESTIMULA(;AO NEURAL

Técnica oferecida pela ONG M&os Sem
Fronteiras (MSF), que utiliza o toque das
mdos em pontos energéticos do corpo
para reequilibrar a energia corporal.
Tergas e quintas-feiras, das 14h as 16h
Atendimento individual

WhatsApp: (11) 99606-9461

HIPNOTERAPIA

Técnica que trabalha com métodos
indiretos utilizando a energia do paciente
no processo. Assim, o paciente é um foco
ativo em todo o procedimento, por isso é
muito eficiente.

Tergas-feiras, das 13h as 17h
Atendimento em grupos (6 pessoas)
WhatsApp: (11) 95393-3417

REIKI

Técnica em que o terapeuta transfere
energia vital universal para o paciente
através das mdos, a fim de equilibrar
corpo, mente e emogdes.

Segundas e sextas-feiras, das 16h as 18h
Tergas-feiras, das 9h as 12h

Atendimento individual

WhatsApp: (11) 98645-4039 - Segundas e
sextas e (11) 95393-3417 - Tergas

SERVIGOS DE ESCUTA, ACOLHIMENTO E ORIENTAGAO
ATENDIMENTO PSICOTERAPEUTICO
{ ) ATENDIMENTO MEDICO PSIQUIATRICO

ATIVIDADES TERAPEUTICAS ALTERNATIVAS



http://alquimiaesaude.com.br/

REFERENCIAS

BRASIL. Ministério da Salde. Secretaria de Atencdo a Salde. Departamento de Acdes
Programaticas Estratégicas. Satide mental. Brasilia, 2015. (Caderno HumanizaSUS, v. 5).
Disponivel em <https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/saude_mental_volume_5.pdf>.
Acesso em 07 de agosto de 2021.

CAMPANHA JANEIRO BRANCO 2021. Campinas: Hospital das Clinicas; Universidade Estadual de
Campinas, 2021.

CAMPANHA SAUDE MENTAL EM TEMPOS DE COVID-19. Campinas: Hospital das Clinicas;
Universidade Estadual de Campinas, 2020.

CAMPANHA SETEMBRO AMARELO 2020. Campinas: Hospital das Clinicas; Universidade Estadual
de Campinas, 2020.

CENTRO DE VALORIZAGCAO DA VIDA - CWV. Suicidio: saber, agir e prevenir. [S.n.t.]. Disponivel em
<https://www.cvv.org.br/wp-content/uploads/2017/09/folheto-popula-o.pdf >. Acesso em: 07
de agosto de 2021.

O GLOBO. Saude mental e trabalho. Rio de Janeiro, s./d. Fasciculo. Disponivel em
<https://oglobo.globo.com/sociedade/saude/o-globo-lanca-cartilha-sobre-como-manter-
saude-mental-no-trabalho-em-meio-pandemia-25008131>. Acesso em: 07 de agosto 2021.

ORGANIZAGCAO MUNDIAL DA SAUDE. Departamento de Sadde Mental, Transtornos Mentais e
Comportamentais. Prevengdo do suicidio: um manual para profissionais da midia. Tradugdo de
Juliano dos Santos Souza e Neury Jose Botega. Genebra, Suiga; Campinas, Brasil, 2000.
Disponivel em
<https://www.who.int/mental_health/prevention/suicide/en/suicideprev_media_port.pdf>.
Acesso em: 07 de agosto de 2021.

SILVA, Elaine Evangelista da; CRUZ, Jéssica dos Santos. Guia de sadde mental: contatos Uteis.
Campinas: Hospital das Clinicas; Universidade Estadual de Campinas, 2021.

ZANOL, Karolaine Moreira; NEIS, André Takahashi Macanario; NEIS, Natallié Maganario. Cartilha
de apoio d satide mental do(a) professor(a) durante a pandemia de COVID-19. Ribeirdo Preto:
FFCLRP-USP, 2021. Material desenvolvido para a disciplina Psicopatologia Geral I, do curso de
Psicologia da Faculdade de Filosofia, Ciéncias e Letras de Ribeirdo Preto da Universidade de
S&do Paulo. Disponivel em <https://sites.usp.br/lepsis/wp-content/uploads/sites/107/2020/07/
Cartilha-sa%C3%BAde-mental-professores-revisado.pdf >. Acesso em 07 de agosto de 2021.

UNIVERSIDADE DE SAO PAULO. Pré-Reitoria de Graduac3o. Escritério de Satide Mental. COVID-
19: OMS divulga guia de cuidados para saude mental durante pandemia. Material baseado no
guia compilado pelo Departamento de Saide Mental da OMS. Coordenagdo: Andrés Eduardo
Aguirre  AntGnez. S3o Paulo, 2020. Disponivel em <https://sites.usp.br/esm/wp-
content/uploads/sites/406/2020/03/COVID19_ESM_Rev.pdf>. Acesso em: 07 de agosto de 2021.

Imagens: FreePik


https://oglobo.globo.com/sociedade/saude/o-globo-lanca-cartilha-sobre-como-manter-saude-mental-no-trabalho-em-meio-pandemia-25008131
https://sites.usp.br/esm/wp-content/uploads/sites/406/2020/03/COVID19_ESM_Rev.pdf

B ftlch

GRUPO MULTIDISCIPLINAR DE APOIO A FFLCH PELA VIDA

COORDENADORES
PAULO MARTINS DIRETOR DA FFLCH
ANA PAULA TORRES MEGIANI VICE-DIRETORA DA FFLCH

AMANDA ARUMY REPRESENTANTE DA ASSOCIAGAO DOS POS-GRADUANDOS DA USP E
REPRESENTANTE DISCENTE DO CONSELHO UNIVERSITARIO

ANA MARIA LOFFREDO DIRETORA DO IPUSP

ANDRES EDUARDO AGUIRRE ANTUNEZ COORDENADOR DO ESM-USP

ADRIAN FANJUL REPRESENTANTE DA CONGREGAGAO DA FFLCH

ADRIANA MARCONDES PROFESSORA DO IPUSP E DA REDE NAO CALA

DAYANE NOGUEIRA SECRETARIA DA DIRETORIA DA FFLCH

ELIANA BENTO CHEFE DO SERVICO DE COMUNICAGAO SOCIAL DA FFLCH

FABIO LOPES DE SOUZA SANTOS PRESIDENTE DA COMISSAO DE GRADUAGAO DO INSTITUTO DE
ARQUITETURA E URBANISMO (IAU-USP) DE SAO CARLOS

FREDERICO TRESOLDI FAVORETTO ASSISTENTE ADMINISTRATIVO DA FFLCH

GERSON YUKIO TOMANARI SUPERINTENDENTE DA SAS-USP

GUSTAVO MARTINELI MASSOLA VICE-DIRETOR DO IPUSP

ISABELA SILVA REPRESENTANTE DO DCE LIVRE DA USP E DA UNIAO ESTADUAL DOS ESTUDANTES-SP
JOSE CLOVIS DE MEDEIROS LIMA ASSESSOR DE ASSUNTOS INSTITUCIONAIS DA FFLCH

JOSE RICARDO MESQUITA AYRES PROFESSOR DA FACULDADE DE MEDICINA DA USP (FMUSP)
JULIANA GODOY COORDENADORA GERAL DO DCE LIVRE DA USP

MARCOS NEIRA DIRETOR DA FACULDADE DE EDUCAGAO DA USP (FEUSP)

MARIE MARCIA PEDROSO ASSISTENTE ACADEMICA DA FFLCH

MICHELE SCHULTZ RAMOS PRESIDENTA DA ASSOCIAGAO DOS DOCENTES DA USP (ADUSP)

MIGUEL BUZZAR VICE-DIRETOR DO IAU-USP

OSVALDO ANGEL COGGIOLLA PROFESSOR DA FFLCH E VICE-PRESIDENTE REGIONAL DO SINDICATO
NACIONAL DOS DOCENTES DAS INSTITUIGOES DE ENSINO SUPERIOR (ANDES-SN)

TESSA MOURA LACERDA PRESIDENTE DA COMISSAO DE DEFESA DOS DIREITOS HUMANOS DA FFLCH
THAiS MARQUES DOS REIS PESQUISADORA DO IPUSP E COLABORADORA DO ESM-USP

VERA LUCIA MENDES SECRETARIA DA VICE-DIRETORIA DA FFLCH

VINiCIO DE MACEDO SANTOS VICE-DIRETOR DA FEUSP

VIVIANE CARNIZELO PSICANALISTA DO HOSPITAL DAS CLINICAS DA FMUSP E MESTRANDA EM
FILOSOFIA DA FFLCH

YURI TAVARES PRESIDENTE DA COMISSAO DE CULTURA E EXTENSAO DA FFLCH

COLABORAGAO INSTITUTO DE PSICOLOGIA DA USP (IPUSP)



B ftlch

EXPEDIENTE

COORDENAGAO

ELIANA BENTO SERVICO DE COMUNICAGAO SOCIAL DA FFLCH

ELIETE VIANA ASSESSORIA DE IMPRENSA DA FFLCH

MARIA HELENA GONGALVES RODRIGUES SERVICO DE EDITORAGAO E DISTRIBUIGAO DA FFLCH

ARTE E CRIAGAO
CLAUDIO ROBERTO DA COSTA SERVIGO DE ARTES GRAFICAS DA FFLCH
PEDRO HENRIQUE FUINI SERVICO DE COMUNICAGAO SOCIAL DA FFLCH

PESQUISA E TEXTO

ELIETE VIANA ASSESSORIA DE IMPRENSA DA FFLCH

MARIA HELENA GONCALVES RODRIGUES SERVICO DE EDITORAGAO E DISTRIBUICAO DA FFLCH
THAiS MARQUES DOS REIS INSTITUTO DE PSICOLOGIA E ESCRITORIO DE SAUDE MENTAL
YURI TAVARES COMISSAO DE CULTURA E EXTENSAO DA FFLCH

REVISAO
ELIETE VIANA ASSESSORIA DE IMPRENSA DA FFLCH
LEONILDA PAIS SERVICO DE COMUNICAGAO SOCIAL DA FFLCH

UNIVERSIDADE DE SAO PAULO FACULDADE DE FILOSOFIA, LETRAS E
CIENCIAS HUMANAS

VAHAN AGOPYAN

REITOR PAULO MARTINS

DIRETOR

ANTONIO CARLOS HERNANDES

VICE-REITOR ANA PAULA TORRES MEGIANI
VICE-DIRETORA



CANQAO DO DIA DE SEMPRE
Mdrio Quintana

Tao bom viver dia a dia...
Avida assim, jamais cansa...

Viver tdo s6 de momentos
Como estas nuvens no céu...

E s6 ganhar, toda a vida,
Inexperiéncia... esperanca...

E arosa louca dos ventos
Presa a copa do chapéu.

Nunca dés um nome a um rio:
Sempre é outro rio a passar.

Nada jamais continua,
Tudo vai recomecar!

E sem nenhuma lembranca
Das outras vezes perdidas,
Atiro arosa do sonho
Nas tuas mios distraidas...



