Ajuda?

Contactos

Universidade de Evora:
¥ DivisGo de Integragdo e Acompanhamento
de Estudantes - Acompanhamento Psicolbgico:
&4 conta.connosco@uevora.pt

¥ Servico de Extensdo & Comunidade em
Psicologia (Sec-Psi)

¥4 sec-psi@ecs.uevora.pt

Linhas de Apoio em Satdde Mental:

¥ Aconselhamento psicolégico SNS24
0808242424

¥ conversa Amiga 0 808 237 327 | 210 027 159
¥ SOS Voz Amiga U 213 544 545 | 912 802 669
| 963 524 660

¥ Telefone da Amizade U 222 080 707
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Centro de Respostas Integradas do Alentejo
Central:

Consultas de comportamentos aditivos e
dependéncias 266 009 800 | 266 737 500

Recursos Médicos na Comunidade:

Utentes sem Médico de Familia na ULS Alentejo
Central:

¥ UCSP Evorg, R. Ferragial do Pogo Novo, Evora

[ 266 760 010  Consulta aberta de 2° a 6°
feira, 8h30m - 10h

¥ IPDJ Evora, R. da Republica n°119 266
737 300

¥ Gabinete de Satude Juvenil | Sadde Sexual e
Reprodutiva B 37 feira das @ 14h - 17h30

¥ Gabinete de Saude Juvenil | Satde Mental
B 39 ¢ 59 feira ® 10h - 13h ® 14h - 16h

¥ Gabinete de Saude Juvenil |
Comportamentos Aditivos:

B 49 feira das @ 10h - 17h

Recursos Online:

Programa Nacional para a Sadde Mental
https://saudemental.min-saude.pt/

Servico Nacional de Salde & www.sns.gov.pt
Portal sobre Saude Psicoldégica e Bem-Estar
& www.eusinto.me

Diregdo-Geral da Saude & www.dgs.pt
Sociedade Portuguesa de Suicidologia

® www.spsuicidologia.com

iFightDepression ® www.ifightdepression.com
Organizagdo Mundial de Satude

® www.who.int/health-topics/suicide

Com o apolo:
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Como Apoiar?
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Reconhecendo Como Ajudar?
os Sinais Recursos

Aborde com empatia e preocupacéio: e P r 6Xi m o s
Ouca atentamente: P a s s o s

Valide as emogoes:

Alteragdes de humor

Alteragoes de comportamento

Ofereg¢a apoio e encorajamento:
Alteragdes no desempenho académico

Ajude-os a aceder arecursos:

Dificuldade em concentrar-se ou tomar
decisbes Sinais de cansago visiveis

Alteragdes nos hdabitos alimentares Conhega os seus limites:
Expressdes de desesperanga, desespero ou
impoténcia

N - e - Cuide de si propriofa:
Automutilagdo ou ideias suicidas
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