MENTE

ASSUMINDO O CONTROLE DA SUA VIDA: CAMINHOS
PARA A SAUDE EMOCIONAL.

Realizacao:
Lais Peracoli e Natdlia Teixeira
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SAUDE MENTAL

Voceé sabia?

Mais de 300 milhées de pessoas sofrem de ansiedade
no mundo;

280 milhoes de pessoas sofrem de depressao;

Segundo OMS (2023) 72% da populacdo brasileira
sofre com alteracoes no sono;

OMS (2022) 1 a cada 8 pessoas vivem com alguma
condicdo de prejuizo a saide mental;

71% das pessoas em surto psicotico ndo recebem
servicos de saide mental.

Ainda segundo OMS (2022): Antes da pandemia, em 2019,
cerca de 970 milhdes de pessoas no mundo estavam
vivendo com um transtorno mental, 82% dos quais
estavam em paises de baixa e média renda.

Voceé ja ouviu falar que:

Psicodlogo é coisa de louco;
Depressdo é frescura;
Depressao é falta de Deus;
Psicologo é coisa de gente fraca;
Saude mental é luxo.

Falas como essas podem dificultar ainda mais a busca
por ajuda profissional e potencializar o efeito da
demanda e como consequéncia diminuir a qualidade de
vida das pessoas.
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TRANSTORNOS MENTAIS

Todo drgao do nosso corpo adoece,
isso ndo é diferente com o0 nosso cérebro.

Porém, quando nosso cérebro adoece
ndo chamamos de doenca, pois
doenca é o nome que damos para
aquilo que possui uma causa
definida, por exemplo, a dengue, que
sua causa é bastante conhecida, um virus
transmitido pela picada do "mosquito
Aedes aegypti”.

Ja os transtornos mentais ndo possuem uma unica causa
definida, isso porque o que causa um transtorno mental
sdo varios fatores interligados, como bioldgicos,
psicoldgicos e sociais (hereditariedade, histéria de vida,
ambiente, personalidade, etc).

Transtorno mental (também chamados de transtornos
psiquidtricos ou psicolégicos) é uma disfuncdo
caracterizada por uma perturbacdo clinicamente
significativa na cognicao, na regula¢do emocional ou no
comportamento de um individuo que reflete uma
alteracdo nos processos psicologicos, bioldgicos ou de
desenvolvimento subjacentes ao funcionamento mental.
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TRANSTORNOS MENTAIS

Os Transtornos Mentais afetam diretamente o
pensamento, 0s sentimentos, as percepcoes, as
sensacdes, 0s comportamentos e o modo como nos
relacionamos com os outros e com o mundo, ja que é no
nosso cérebro que tudo isso se constitui.

Os mais comuns sao:

Depressao;
Transtornos Bipolar;
Transtorno de Ansiedade Generalizada;

Transtorno de Ansiedade Social;

Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC);

Transtorno de Pdanico; §
Fobias Especifica;

Transtornos relacionados a %‘

substdncias;

TDAH;

Transtorno de

Personalidade Borderline;

entre outros.

U}
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TRANSTORNOS MENTAIS

O diagnostico é extremamente importante para que
possamos tracar uma linha de tratamento adequada,
buscando obter uma melhora na sua qualidade de vida.
Os profissionais habilitados tanto pelo diagndstico
quanto pelo tratamento dos transtornos mentais sdo o
PSICOLOGO E O PSIQUIATRA.

Mas, serd que preciso esperar chegar em uma
condicdo de diagnéstico de um transtorno
propriamente dito para entao me dedicar a isso?

A resposta é NAO.

Isso porque, ndo ter nenhum transtorno
mental ndo é garantia de ter SAUDE MENTAL.

Saude mental tem a ver com o nivel de qualidade de vida
cognitiva e/ou emocional.

Além disso, lembra que a causa do transtorno mental é
multifatorial? No meio desses fatores existem alguns que
podemos trabalhar para diminuir a probabilidade de
desenvolver um transtorno um dia, ou seja, trabalhar na
prevencdo, focando naqueles fatores que estdo sobre o
nosso controle, como por exemplo, o estilo de vida, as
habilidades de enfrentamento, gerenciamento de
estresse e resolucdo de problemas.
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TESTE SUA
SAUDE MENTAL

RESPONDA SIM OU NAO

1.Vocé consegue se expressar quando algo ndo sai
como esperado?

2.Vocé esta satisfeito com a qualidade das suas
relacoes?

3.Vocé consegue falar ndo quando necessario?

4.Vocé tem se sentido disposto no seu dia-a-dia?

5.Vocé é capaz de identificar e compreender suas
proprias emocoes?

6.Voceé conhece seus proprios limites?

7.Voceé é capaz de perceber emocdes de outras pessoas?

8.Vocé consegue resolver problemas?
9.Vocé sabe gerenciar o estresse?
10.Vocé dorme bem na maior parte dos dias?
11.Vocé pratica atividade fisica regularmente?
12.Vocé consegue pensar com clareza?
13.Vocé consegue realizar com satisfacdo suas
atividades didrias?
14.Voceé consegue tomar decisoes?
15.Vocé sabe reconhecer seus pontos fortes e
qualidades?
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TESTE SUA
SAUDE MENTAL

Resultado:

Se vocé respondeu NAO para 2 itens ou mais significa que
sua qualidade de vida estd prejudicada e sua satide mental
em risco. Quanto mais NAO vocé respondeu, mais
prejudicada estd sua saide mental.

Se esse for o seu caso, ndo se preocupe, nas proximas
paginas vocé aprenderd tudo que precisa para
reestabelecer sua saude mental e ter qualidade de vida.
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SAUDE MENTAL
UM OLHAR DE PREVENCAO

Ter qualidade de vida é ter seu cérebro funcionando
adequadamente, pois assim ele conseguird produzir
comportamentos funcionais, emocdes adequadas e
pensamentos realistas.

ATENCAO!
Ter satde mental ndo significa ficar feliz o tempo todo.

Vocé ndo se “livrard” do
medo ou da ansiedade.
Afinal, essas emocoes s@o
imprescindiveis para nossa
vida.

Vocé conhecerd mais sobre
as emocgdes nas proximas
paginas.

MAS, preciso te dizer uma coisa: TODO RESULTADO
DEPENDE DE UM COMPORTAMENTO. E, todo e qualquer
comportamento é produzido PELO NOSSO CEREBRO.
Assim como o cora¢do bombeia sangue o tempo todo em
Nnosso Corpo, O nosso ceérebro produz inumeros
comportamentos o tempo todo, sejam eles saudaveis ou
nado.

Para que seu cérebro funcione adequadamente e voceé
tenha saude mental e qualidade de vida, vocé precisara
se atentar em atender alguns pilares:
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5 PILARES DA SAUDE
MENTAL

@ ATIVIDADE FiSICA

Seu cérebro precisa estar em um corpo ativo para ser
capaz de liberar alguns componentes importantes que
ajudara vocé a regular seu estado de humor, pensar
melhor, melhorar seu sono, etc.

Nosso corpo foi projetado
para ser ativo e, uma vida
sem atividade fisica
regular pode contribuir
para o desenvolvimento
de insOnia, depressdo,
demeéncia e alzheimer.

VOCE SABIA?

Um estudo recente mostrou
que POUCA MASSA
MUSCULAR (independente da
quantidade de gordura
corporal), resulta em maior
declinio na atencado,
raciocinio e autocontrole.
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@ ALIMENTAGAO SAUDAVEL

A nossa nutricdo impacta muito no funcionamento do
nosso cérebro, ja que todas as células do nosso corpo se
alimentam dos nutrientes fornecidos pelos alimentos,
principalmente os naturais e nao-processados: vegetais,
frutas, proteinas, dgua, etc.

Uma alimentacdo rica em nutrientes de qualidade dara
ao seu cérebro as condicoes necessarias para funcionar
na sua maxima potencialidade. E isso resultara na sua
energia, disposicdo, estado emocional, memorizacado,
atencado, entre outros.

_p®!
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@ SONO DE QUALIDADE

Durante o sono o cérebro ndo estd descansando e
recuperando sua energia, pelo contrdrio, neste
momento estd bastante ativo, realizando funcoes
importantes:

Reposicdo de energias, regulacdo do metabolismo,
crescimento muscular, fortalecimento do sistema
imunoldgico, secrecdo e liberacdo de hormonios,
consolidacdo de memoria;

Auxilia na reducao‘do estresse, melhora o humor e
diminui o risco de’ desenvolver problemas
cardiovasculares. -~

I N
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No dia seguinte de uma noitg_Jmal dormida, vocé pode
perceber:

Dificuldade de aten¢do/concentracao;
Desmotivacao/indisposicao;

Humor deprimido;

Impulsividade;

Ansiedade;

Agressividade.

Mas a longo prazo, fica ainda pior...

e Riscos de desenvolver quadros clinicos sérios:

depressao, infeccoes, diabetes, doencas
neurodegenerativas, e até o risco de morte por
qualquer causa (exemplo: acidente de carro)
aumenta bastante.
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@ SONO DE QUALIDADE

A qualidade do sono esta diretamente ligada a
qualidade de vida do ser humano. Inclusive, um sono de
qualidade é um fator protetivo para o desenvolvimento
de varios transtornos, como por exemplo a depressado.

MAS, COMO DORMIR BEM?

Veja abaixo prdticas de HIGIENE DO SONO que vdo
melhorar a qualidade do seu sono:

e Crie um ambiente propicio ao sono. Mantenha o
quarto escuro e silencioso. Tenha uma cama
confortavel;

e Evite atividades estimulantes perto do hordrio de
dormir: exercicios intensos, ficar no celular e
televisao;

e Vaparaacama somente para dormir: ndo fique
assistindo televisao, comendo, lendo um livro deitado
na cama;

e Evite cochilos longos durante o dia;

e Evite alimentos estimulantes no periodo da noite:
canela, café, chocolate, excesso de agucar (Ndo é bom
ingerir café apos as 15 horas);

e Evite o consumo de tabaco pelo menos 2 horas antes
de dormir;

e Exponha-se aluz do sol diariamente;

e Mantenha um hordrio regular para dormir e para
acordar. Crie uma rotina que garante a quantidade
de horas necessarias de descanso;

e (Crieuma rotina com atividades relaxantes antes de
deitar: respiracao, orac¢do, automassagem,
meditacado;

e Evite o consumo de dlcool.



Formar e manter conexdes sociais com outros seres
humanos é muito importante, pois somos seres
coletivos, precisamos estar inseridos em um contexto de
relacoes sociais.

Ter conexoes sociais de qualidade ¢, inclusive, um fator
protetivo contra vdrios transtornos psiquidtricos e
suicidios.

Por isso, invista em relacoes sociais saudaveis.

e
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GERENCIAR O ESTRESSE

E inevitdvel que situacdes surjam e nos gerem estresse,
porém nosso cérebro precisa ser capaz de lidar com
isso. Para isso, sera necessario desenvolver habilidades
emocionais e psicoldgicas, como capacidade de resolver
problemas, manejo das emocoes, etc.

Um dos primeiros passos para gerenciar o estresse é
entender como sua mente funciona. Isso porque, mais
importante do que as coisas que nos acontece é a forma
como lidamos com ela. Pois, nosso pensamento ird
influenciar em como nos sentimos e como nos
comportamos. Logo, para mudar uma emocdo e um
comportamento, vocé precisard aprender a modificar
Ccomo voceé pensa.

Outro passo importante
§VA .
qu para gerenciar o
estresse é aprender a
VD * manejar suas emogoes e
sentimentos, porém
para isso vocé precisara

conhecer minimamente
sobre elas.

E isso que vocé
aprenderd nas
proximas paginas.

—
—
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O QUE SAO EMOCOES?

As emocdes sdo respostas do nosso organismo frente as
coisas que acontecem.

Existe uma drea do nosso cérebro que é responsavel por
ativar essas emocoes. O administrador das emocées -
SISTEMA LIMBICO.

Quando as emocgdes sdo ativadas, o sistema limbico
ativa nosso sistema nervoso e libera alguns hormonios
na nossa corrente sanguinea, que fardo com que
tenhamos uma acdo e isso gerard diversas sensacgoes
fisicas.

As emocodes sdo universais, ou seja, TODOS sentem, e
todas elas possuem uma func¢do especifica no nosso
organismo, sendo portanto, muito importante na nossa
vida.

Existem centenas de emocdes ou sentimentos. Porém,
existem as emocdes primdrias e as secunddrias (como
as cores).

As emocoes primdarias sdo: medo, raiva, tristeza, nojo e
alegria.

Aprenda a funcdo delas na préxima pagina.
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FUNCAO DAS EMOGOES

Raiva: Resposta a percepc¢do/interpretacdo de
injustica.

O sangue flui para as maos, tornando mais
facil golpear o inimigo, os batimentos
cardiacos ficam acelerados e uma onda de
hormonios (adrenalina) gera mais energia
com objetivo de sair da situacao.

Medo: Resposta a uma ameaca/perigo que £
pode ser real ou percebida. ol e
O Sangue flui para as pernas e bragos para ‘.,
lutar ou correr e assim proteger a sua vida. -

Felicidade: Satisfacdo, pertencimento, alcance
~ o~ deobjetivo.

? Sensacdo de tranquilidade, relaxamento. O
cérebro inibe sentimentos negativos e
favorece o aumento da energia existente.
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FUNCAO DAS EMOGOES

Tristeza: Ajustamento a uma grande perda,
como morte de alguém ou uma decepg¢do
significativa.

. . 7 N
Resulta em perda de energia e entusiasmo pelas
atividades/ diversées e prazeres. Quando a —~
tristeza é profunda, a velocidade metabdlica do
corpo fica reduzida. Gera reflexao e promove
aprendizados importantes para a mudanca de
comportamentos.

Nojo: A principal func¢do é evitar qualquer tipo
de estimulo que possa provocar uma
intoxicacdo ou contaminacao.

Aléem das questoes fisicas (como ingestdo), essa
emocdo também estd associada a um cardter
mais social: um exemplo sdo situacoes,
comportamentos ou pessoas toxicas ou
repugnantes.
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TESTE SUA
MATURIDADE EMOCIONAL

RESPONDA SIM OU NAO

1.Vocé conhece a maior parte das emocgdes que
existem?

2.Vocé é capaz de identificar o que sente?

3.Vocé é capaz de nomear corretamente como se
sente?

4.Vocé consegue compreender a funcdo das suas
emocdes e usda-las como aliadas na sua vida?

5.Vocé consegue se acolher e se validar pelo que
sente?

6.Vocé é capaz de perceber as emocgdes de outras
pessoas?

7. Vocé consegue se acalmar quando sente uma
emocao intensa?

8. Vocé consegue pensar antes de agir quando sente
uma emocado desagradavel?

9.Vocé é capaz de identificar o que gerou suas
emocoes?

10.Sabe implementar ac¢des positivas para lidar com
suas emocoes?

11.Vocé aceita todas as suas emog¢oes?
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TESTE SUA
MATURIDADE EMOCIONAL

Resultado:

Se vocé respondeu NAO para 3 itens ou mais significa que
voceé nao sabe lidar com as emocoes e precisa desenvolver
maturidade emocional para ter qualidade de vida. Quanto
mais NAO vocé respondeu, mais urgente é sua necessidade
de buscar desenvolver maturidade emocional.

A boa noticia é que voceé ja pode comecar a fazer isso agora!
Isso porque, a habilidade de gerenciar as emocdes é

treinavel. Trouxemos aqui alguns exercicios que te
ajudarao a comecar a desenvolver essa habilidade.

EXERCICIO 1

Liste 30 emocdes que vocé ja sentiu ou que vocé conhece:
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EXERCICIO 2

Cerca de 3 vezes ao dia, pare e se pergunte: “O que estou
sentido agora?”. Vocé pode usar a lista anterior para
encontrar uma emoc¢do que mais corresponde o que estd

sentindo. Faca um registro semanal.

DATA MANHA TARDE

NOITE

Depois avalie o resultado. Ha um padrdo? Quais emogoes
vocé mais sente? Suas emocoes mudam ao longo do dia?
Que situacoes ativaram suas emoc¢oes? Qual a funcdo

delas? O que sera que elas estavam te notificando?
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O PODER DO
PENSAMENTO

Temos inimeros pensamentos o tempo todo.

Os pensamentos sdo automdticos e aparecem na nossa
mente sem que tenhamos controle. Eles sdo as
interpretacées que nossa mente faz das situacdes que
vivenciamos. Sejam situacées externas ou internas,
sempre estamos pensando alguma coisa.

Esses pensamentos (ou seja, nossa forma de enxergar as
coisas) sdo capazes de gerar emocdes e também
comportamentos.

PENSAMENTO

EMOGAO &> COMPORTAMENTO

Porém, nem tudo que pensamos é 100% verdadeiro. Isso
porque, nossos pensamentos sdo apenas hipdteses e ndo
fatos. Essas hipoteses sdo geradas com bases nos
aprendizados que ja possuimos (nossas crencas). Logo, em
algumas vezes, nossa mente distorce a realidade gerando
pensamentos que chamamos de “distor¢oes cognitivas”.
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DISTORCOES COGNITIVAS

E como se estivéssemos sempre com um O6culos para
enxergarmos as situacoes, ou seja, a realidade que
percebemos serd sempre através dessa lente e o que pode
acontecer é essa lente estar um pouco desajustada, suja,
embacada ou com uma cor diferente, que acaba
interferindo em como a gente percebe a situacao.

0 que acontece nas distorcoes é que temos a tendéncia de
completar as informacdes e gerar hipodteses, mas nao
temos certeza delas.

Nosso cérebro so processa a informacdo que colocamos
nele, e a informacdo que colocamos nele sdo os
pensamentos, entdo aquilo que teoricamente é uma
hipdtese comeca a ser processado como uma realidade e é
por isso que isso afeta a maneira como nos sentimos e o
que fazemos.

Logo, ndo podemos acreditar de
imediato em tudo que pensamos.

O que precisamos primeiramente é
saber identificar Nnossos
pensamentos e depois encard-los
como hipoteses e ndo como fatos e
entdao duvidar, questionar a si
mesmo para tentar aproximar nosso
ponto de vista o mais proximo da
realidade possivel. Pois assim,
teremos emocOes mais adequadas e
comportamentos melhores.
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DISTORCOES COGNITIVAS

Veja alguns exemplos de pensamentos distorcidos que
costumamos ter:

Catastrofizacdo — Pensar que o pior de uma situacdo ira
acontecer sem levar em consideracdo a possibilidade de
outros desfechos. Acreditar que o que aconteceu ou ira
acontecer serd terrivel e insuportavel. Eventos negativos
que podem ocorrer sdo tratados como catastrofes
intoleraveis, em vez de serem vistos em perspectiva.
Exemplo: “Perder o emprego serd o fim da minha carreira.”
“Eu ndo suportarei viver sem ele.”.

Pensamento TUDO OU NADA - Ver a situacdo em duas
categorias apenas, mutuamente exclusivas, em vez de um
continuum. Perceber eventos ou pessoas em termos
absolutos.

Exemplo: “Eu cometi um erro, logo meu rendimento foi um
fracasso.” “Comi mais do que pretendia, entdo estraguei
completamente minha dieta.”

Leitura Mental — Presumir, sem evidéncias, que sabe o que
0os outros estdo pensando, desconsiderando outras
hipdteses possiveis. Ou entdo, presumir que o0s outros
sabem o0 que eu penso.

Exemplo: “Ele sabe que eu nao gosto de ser tocada assim.”
“Eles ndo gostaram da minha apresentacdo.” “Ela ndo estd
gostando da minha conversa.”
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Treine a habilidade de pensar sobre seu proprio
pensamento para enxergar as coisas de forma mas realista
(com o dculos limpo) através da identificacdo do que vocé
pensa.

Sempre que sentir uma emoc¢do desagradavel ou tiver um
comportamento ruim, responda essas perguntinhas:

O que aconteceu?
O que eu senti?
O que passou pela minha mente (0 que pensei) no momento
que isso aconteceu?

O que eu fiz?
Quais evidéncias (fatos) que esse
verdadeiro?

Quuais evidéncias de que esse pensamento é falso?

Qual outra maneira de olhar para isso?
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CONCLUINDO...

Entdo, podemos dizer que para conseguir ter uma boa
qualidade de vida é necessario garantir esses pilares
basicos:

1-Sono de qualidade;

2 - Alimentacdo saudavel;

3 - Pratica regular de atividade fisica;

4 - Capacidade de gerenciar estresse;

5 - Conexoes sociais;

6 - Regulacao emocional - capacidade de compreender e
manejar bem as emocoes;

7 - Metacognicdo - capacidade de identificar, questionar,
modificar pensamentos ditorcidos.

Quando observamos dessa maneira, podemos imaginar
que sdo muitas coisas para trabalhar, mas é crucial
ressaltar que tudo isso parte de PEQUENOS PASSOS.

Aqui vocé encontra um arsenal de ferramentas que vocé
pode ja comecar a aplicar hoje. V4 as poucos, no seu
tempo, incluindo uma mudanca por vez, o importante é
comecar de alguma forma.

Ah, um recado: ndo subestime a importdncia das pequenas
coisas. Faca o basico bem feito e vocé ja colherd muitos
resultados.

Mas, e se mesmo aplicando tudo isso eu ainda tiver
sintomas/problemas emocionais?
Nesse caso, o mais indicado sera vocé buscar uma
avaliac¢do psicolégica para poder realizar um tratamento.
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TODO MUNDO PRECISA
DE TERAPIA?

Alguns acreditam que todos precisam fazer terapia. A
verdade é que nem todo mundo necessariamente precisa
de terapia, pois algumas pessoas através de aprendizado e
dedicacdo vao conseguir desenvolver esses recursos
emocionais e psicoldgicos por conta propria.

Ja outras terdo mais dificuldades e se beneficiardo de um
processo de terapia.

Agora, para aqueles que possuem um transtorno mental a
terapia entra como obrigatéria no tratamento.

Mas, atencao!

Talvez ndo seja todo mundo que precisara de terapia, mas
todos deverdo, necessariamente, cuidar da sua saude
mental. A terapia é um dos meios de se fazer isso, mas
existem outros, como por exemplo, através de cursos,
estudos e aprofundamentos que cada um pode buscar por
conta propria e se aplicar.

y I
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TODO MUNDO PRECISA
DE TERAPIA?

Seria a mesma coisa de um personal trainer, por exemplo,
todo mundo precisa de um personal para cuidar da sua
saude fisica? Nao necessariamente. Algumas pessoas até
conseguirdo realizar a atividade fisica sozinha, outras
terdo alguma disfuncionalidade e necessitardo de um
personal no tratamento da sua disfuncdo e outras terdo
alguma dificuldade e optardo por ter esse recurso, mas
todo mundo deve realizar alguma atividade fisica para ter
saude e qualidade de vida.

Mas como sei quando devo buscar ajuda profissional?

Esses sdo alguns sinais que indicam que voceé precisara de
uma ajuda psicoldgica:

* Suas emocoes sdo intensas, com a presenca de crises e
geram muito sofrimento;

e Suas emocoes e sintomas sao frequentes, ou seja,
acontecem quase todos os dias e atrapalham suas
atividades diarias (trabalho, lazer, pessoal, familiar);

e Voce possui dificuldade em controlar suas acoes e isso
gera prejuizos para vocé e para as pessoas ao seu
redor;

Lembre-se: o quanto antes vocé buscar ajuda, melhor!
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QUALQUER TERAPIA

SERVE?

Existem diversas terapias diferentes, algumas sdao
psicoldgicas e outras nem tem a ver com a psicologia.

Alguns exemplos de terapias que NAO SAO PSICOLOGIA,
sdo as chamadas terapias alternativas (nome que se da a
qualquer pratica que carece de plausibilidade bioldgica e
ndo foi testado, ndo é testdvel ou ja foi provada sua
ineficiéncia):

Reiki;

Terapias Holisticas;
Terapia Familiar;

Terapia Familiar Sistemica;

Hipnoterapia;
Florais.

Dentro da psicologia também
existem varias terapias, porém
nem todas possuem 0 mesmo
nivel de eficacia.

Algumas pessoas ndo sabem,
mas a psicologia é uma ciéncia
e seus tratamentos passam por
estudos cientificos, assim como
uma medicacdo, por exemplo.
Através desses estudos
conseguimos medir o nivel de
eficacia de um tratamento, ou
seja, a probabilidade de
resultado de um determinado
tratamento.
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TERAPIAS PSICOLOGICAS

Alguns exemplos de terapias psicolégicas sao:

Psicandlise;

Humanista Existencial;

Gestalt;

Psicodrama;

Junguiana;

Terapia Cognitivo Comportamental (TCC).

Atualmente a terapia que mais possui evidencias
cientificas para tratar a maior parte dos transtornos
mentais, como por exemplo, ansiedade, depressao,
transtorno bipolar etc, é a terapia cognitivo
comportamental (TCC), sendo considerada inclusive
padrao ouro de tratamento para muitas condicoes
psicoldgicas.

Cuidado!

Lembre-se que os profissionais habilitados para
diagnosticar, tratar os transtornos mentais e cuidar da
sua saude mental sdo: psicologos e psiquiatras, logo tenha
cautela na mao de quem vocé ird colocar o seu cérebro,
afinal cérebro é igual coracao, s6 temos um. Por isso, cuide
bem do seu.
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