Universidade Positivo #VEM
(Gratuito):
41 3317-3169
”
Tuiuti (RS 10 p/ sessé&o):
41 3331-7846
PUC (RS 60 mensal):
4132711663/ 41 3271-1591 M E NTAL

UFPR (Gratuito):
41 3310-2614

"Psicélogo &
coisa pra

Dom Bosco (A partir de RS 1):
41 3213-5227

"Pode contar
para outros o

que eu disser." / Uniandrade (De RS 2 a RS 10):
- 41 3219-4290

FAE (A partir de RS 5):
41 2105-4826

- Clinicas e consultérios particulares;
- Clinicas em universidades de
Psicologia;

- Rede publica de saide;

- Planos de saude;

- Acompanhamento online em sites
regulamentados pelo CRP.

"Conversar
com amigos &
a mesma



A Campanha Janeiro Branco convida a
humanidade a cuidar das sadde mental e
emocional dos individuos e das instituicdes sociais.

Nascida em Janeiro de 2014, em Uberlandia(MG), a

Campanha Janeiro Branco espalhou-se por todo o DA M E NTE
Brasil e alguns outros paises do mundo, como Angola, Y

Jap&o, Colémbia, Estados Unidos, Portugal e
Holanda.

VIDA!

PRESENTE
RESPEITO
DIALOGOS
AFETO
AUTOCONHECIMENTO
FAZER A DIFERENGA.
VIOLENCIAS

PRECONCEITOS

No Brasil, virou Lei Municipal e Lei Estadual ao longo
dos dltimos anos, estabelecendo, simbdlica e
oficialmente, o més de Janeiro como o més da Saude
Mental em vdrios municipios e estados do pais. Em
outras palavras, isso significa dizer que, por conta do
Janeiro Branco, a Sadde Mental virou pauta
nacional!

E TORNA-LO MELHOR.

Esta cartilha é uma ag&o promovida pela campanha
Janeiro Branco, mas ndo existe época
certa para falar sobre saide mental!
Importante: Certifique-se de estar sendo atendido
por um profissional de saide CREDENCIADO junto ao
seu orgdo regulador!

(UANDO DEVO
PROCURAR AJUDA?

Ansiedade ou angustia frequente;
Isolamento social;

Insdnias, ou distirbios do sono;

Dificuldade de concentracéio;

Distirbios alimentares;

Lutos

Ideias e comportamentos suicidas;
Compuls&o por compras;

Agressividade ou irritabilidade frequente;
Problemas conjugais persistentes;
Impulsividade seguida de arrependimento;
Emogdes em descontrole;

Trauma recente;

Dores de cabeca recorrentes e inexplicaveis,
dores de estébmago ou baixa resisténcia;
Abuso de substancias;

Baixo rendimento no trabalho;

Falta de vontade;

Vitimas de bullying, assédio moral ou sexual;
Dificuldades sexuais;

Transtornos Mentais (Depressé&o, T. Bipolar, T.
de Panico etc).

EXISTE.



