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Editorial

A BONDADE FAZ BEM A SAUDE E ATE TRAZ LONGEVIDADE

Ajudar os outros diminui a ansiedade, a
depressdo e a pressdo arterial, protege da doenca
cardiaca, reduz o risco de morte precoce. Os dados da

investigacdo impressionam. N&o faltam motivos para

sermos bondosos

por CATARINA SILVA
fotos ILUSTRACAO: MG/NOTICIAS MAGAZINE
11/05/2021

Mais vitalidade, menos ansiedade, mais autoestima. Nas sociedades modernas, na correria dos dias cadticos,
parece quase utopia. Mas a receita para 0 conseguir € bem mais simples do que se possa imaginar. Que fazer bem aos
outros sem pedir nada em troca nos faz sentir bem, todos sabemos. Sé que a bondade e a generosidade vao muito além
disso, fazem bem & saude, a nivel cerebral e cardiaco. E até aumentam a longevidade. E uma espécie de recompensa do

corpo, cada vez mais estudada por investigadores em todo o Mundo.

As teorias de personalidade, desenvolvidas pela Psicologia, revelam ha muito que pessoas com mais niveis de
consciencializagdo tendem a ser mais empenhadas nas tarefas, mais responsaveis, ter comportamentos mais saudaveis e
relagBes sociais mais harmoniosas, e por causa disso “parecem Viver vidas mais longas”. Mas Helena Marujo, professora
e investigadora em Psicologia Positiva na Universidade de Lisboa, ndo gosta de fechar a personalidade em caixas. “A
nossa maneira de ser é o resultado daquilo que nos acontece, do que escolhemos fazer, depende do nosso contexto. Nao
nascemos € morremos sempre com as mesmas caracteristicas de personalidade.” Talvez por isso a atitude perante a vida

e as adversidades digam mais de n6s do que a personalidade e a genética.

E se ha coisa que a pandemia nos ensinou é a importancia de sermos bons uns para os outros. “Ha uma ligacdo
fortissima entre a bondade, a gentileza e a salde. Grandes investigadores nesta area tém vindo a confirmar que 0 nosso
cérebro se altera quando fazemos, mas também quando testemunhamos, atos de bondade.” N&o tem s6 impacto no
humor ou na perce¢do de sermos relevantes na vida do outro. Longe disso. David R. Hamilton, autor e especialista em
Quimica Organica que trabalhou durante anos na industria farmacéutica, concluiu que a bondade aumenta a producao no

organismo de oxitocina, a chamada hormona do amor, que faz baixar a pressao arterial e melhora a satde do corag&o.
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Menos dores e stress, mais anos de vida

A coordenadora da Catedra Unesco na Universidade de Lisboa vai ainda mais longe e revela que as pessoas que
fazem voluntariado se queixam de menos dores fisicas, porque ha producdo de endorfinas, 0 nosso analgésico natural.
Assim como héa producgdo de serotonina, antidepressivo. Ao mesmo tempo, praticar atos de bondade diminui a hormona
do stress. “Pessoas continuamente generosas tendem a ter, em média, 20% menos cortisol, e por isso um ritmo de

envelhecimento menor”, diz Helena Marujo.

Certo é que ajudar os outros pode mesmo ter reflexo na longevidade. “Parece proteger duas vezes mais do que a
aspirina em relagdo a doenca cardiaca, um resultado incrivel da investigacdo com pessoas acima dos 55 anos”, além de
diminuir em “44% a probabilidade de morrer cedo”. Aos altruistas — que encontram sentido em dar de si aos outros e
mesmo os que o fazem financeiramente, com doagdes a entidades ligadas a caridade -, 0 corpo agradece com mais anos
de vida e maiores niveis de felicidade e bem-estar. Ha uma explicacdo para isso: somos uma espécie social. “A zona
cerebral ligada ao prazer fica ativada quando fazemos coisas boas pelos outros. Estamos biologicamente preparados para

nos sentirmos bem quando ajudamos os outros ou quando somos alvo de um ato de generosidade.”

Mas, para que o impacto na salide seja relevante e ndo momentaneo, é preciso continuidade. Helena Marujo cita
uma investigacdo da Universidade British Columbia, Canada. “Se pusermos em pratica seis atos de bondade por
semana, ao fim de um més sentimos menos ansiedade.” Por outro lado, s6 o facto de desejarmos coisas boas para nos e
para 0s outros, mesmo para aqueles com quem estamos zangados, através da meditacdo, ja tem impacto no aumento das
emoc0Oes positivas, como a alegria e serenidade. A conclusdo é de Barbara Fredrickson, investigadora na area das
emocOes positivas da Universidade da Carolina do Norte (EUA), numa publicacéo sobre biologia da generosidade, que

chegou ainda a um outro dado: melhora a funcdo do nervo vago, que regula o ritmo cardiaco.

Né&o parecem faltar motivos para sermos bondosos. De tal forma que a Catedra Unesco de Educacdo para a Paz
Global Sustentavel tem um projeto a decorrer: “Porque a bondade importa todos os dias”. O desafio € sermos bondosos
e partilhar histérias dessa experiéncia. Até porque a bondade é ensinavel, pode ser treinada, e é contagiosa. Da vontade

de repetir. Cria efeito domind.

02



Newsletter
s.s maio 2021
VOZ aMmiga

Ligue. N6s escutamos.

Editorial

Uma escola que ensina a empatia

Jardim Escola Jodo de Deus, Leiria. Aqui, ha muito que se ensina a bondade as criancas. Aos 51 anos, Vera
Sebastido ja conta 29 a frente da escola. “Ja atravessei muitas geracGes de alunos. E percebi que 0s nossos meninos sao
um reflexo do Mundo em constante mudanca. Este trabalho tem muito a ver com isso, com a diferenga que sentimos nos

valores. Hoje, sdo mais individualistas, menos resilientes, menos resistentes as frustragdes, a um ndo.”

Nao é a tipica saudosista de “no meu tempo é que era bom”, percebe que isso é o resultado natural de familias
de filhos Unicos. Mas ndo cruzou os bracos. Treina os alunos, dos trés aos dez anos, para valores como a empatia, a
bondade, o saber olhar para o outro. Todos os anos, ha agBes de solidariedade. As criangas recolhem alimentos para
distribuir pelos sem-abrigo, ou racdo e produtos de higiene para animais abandonados. Vera também quer abrir as portas
da escola, num fim de semana, aos que ndo tém casa para ali tomarem banho e terem uma refei¢do quente, com a ajuda

dos alunos do 4.° ano.

Na avenida em frente a escola, os mildos ja pararam o transito para oferecer flores com mensagens de bem-
querer aos automobilistas. J& abriram uma lojinha de afetos, de onde tiram um coragéo para oferecer a um colega de
cada vez que tém de pedir desculpa. E a escola tem mesmo um projeto curricular de educacéo para as emogdes. “Podem
ndo se lembrar de operacdes de dividir, mas isto sdo coisas que ficam para a vida. E ndo é sé a solidariedade que é uma
boa acdo, as vezes, € um sorriso, um abraco, e eles vao cultivando isso desde cedo, a predispor para o bem.” Inclui um
Emocionémetro, onde os pequenos identificam com carinhas as suas emogdes. O projeto ja originou trés congressos
sobre educacdao emocional, em parceria com o Politécnico de Leiria, o ISCTE de Lisboa e a Faculdade de Psicologia e

Ciéncias da Educacdo da Universidade de Coimbra.

Em junho, vdo & Grécia falar da sua metodologia. Nunca se estudou o efeito destas a¢des nas criangas. Mas
Vera Sebastido consegue medi-lo. “Percebemos que continuam a ser impulsivas, a reagir a estimulos menos positivos,
mas sentimos que tém mais capacidade de pedir desculpa, de perceberem que agiram mal. E isso é mais de meio

caminho andado.”
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As competéncias do futuro

Para a investigadora Teresa Freire, “a bondade e a generosidade sdo muito importantes e a Psicologia Positiva
traz este acréscimo”. “Eram facetas da vida humana a que ndo se dava muita importancia, procurava-se resolver o que
corria mal para repor o equilibrio, mas é preciso também ver como é que os individuos funcionam quando estdo bem e
se podemos potenciar isso.” Coordena a equipa de investigacdo sobre o desenvolvimento positivo e funcionamento
6timo no Centro de Investigacdo em Psicologia da Universidade do Minho. E fala em competéncias do futuro. “Desde a
capacidade para lidar com o medo, da incerteza até a criatividade, resiliéncia e pensamento critico. E nessa diversidade

gue temos de capacitar os individuos para que possam ter mais salde.”

E a competéncia em adaptarmo-nos as transformagdes sociais cada vez mais aceleradas e imprevisiveis. Até
porque ter saide ndo é s6 a auséncia de doenca. “E bem-estar, sentir-se bem com o que se tem, envolver-se nas
oportunidades, saber lidar com as adversidades.” A investigadora lidera o projeto de promocao destas competéncias com
adolescentes e jovens, desde o 7.° ano & universidade, “fase do desenvolvimento em que ha muitas mudancas a ocorrer e
de muitas decisdes”. Um programa de tutorias e mentorias, com atividades especificas para trabalhar a regulacdo
emocional e o funcionamento otimizado. E prepara-los para as coisas boas e mas que VAo acontecer na vida: “O
desenvolvimento positivo ndo é andarmos sempre contentes e felizes. E termos solugdes para todos os cenarios da vida,

ferramentas internas”.

O programa de treino de competéncias j& vem de 2011. Comecou por alunos dos 7.° ao 9.° anos numa fase
inicial e os resultados levaram a investigacdo a estender, em fevereiro, o projeto ao Secundario e Superior. Ha 300
jovens inscritos, que sdo avaliados antes e depois da intervencdo. S6 termina em 2022. E a bondade aqui também entra,

ligada ao respeito pelo outro, a solidariedade, a capacidade de empatia.

“Nio é coisa menor. Quando se fala que a bondade é importante, ndo é uma bondade avulsa. E integrada numa
l6gica de funcionamento.” E isto aprende-se. Tudo o0 que € “competéncia € apreensivel, € treinavel”. N&o se trata de “ou
se tem ou ndo se tem”, podemos aprender a ser resilientes, bondosos, generosos. E ndo, ndo é preciso haver momentos
extraordinarios na nossa vida para o sermos. “O nosso campo de atuagdo é a vida diaria. Perceber o que é que o contexto

nos oferece e o que podemos fazer com ele”, conclui a docente.

No final de contas, os investigadores s6 avaliam mudancas nos biomarcadores, como a inflamacao, a hormona

do stress ou o envelhecimento celular para perceber se a bondade faz bem a salde. E mesmo que nao faca, faz bem a4
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“Que Grande Murro no
Estomago”

Estou, digamos, esmagada. Que grande murro no estdmago.

Alguns atendimentos e alguns apelantes conseguem esmagar a gente. A velha conversa dos

habituais.*
Ainda estou em lagrimas, fazendo um esforgo para ndo desabar em pranto.
N&o me apetece desabar em pranto.
Prefiro partilhar convosco, prefiro escrever. Tenham paciéncia.

Tive um turno, esta tarde, digamos que inexistente. Sinceramente j& comeco a ter receio - a ficar
apreensiva - quando tenho turnos destes, porque ja ndo é a primeira vez que, abruptamente, quase no fim,

entra uma chamada que me desmantela/desmorona.
De repente, pelas 21h 25 (a 5 minutos do fim do turno), toca o telefone.

Como do outro lado houvesse o siléncio habitual, arranquei de modo assertivo, a perguntar: "ndo vai

falar, €? Vai desligar o telefone, como se deste lado nem existissemos?"
- "N&o, ndo, vou falar!"
- "Boa. Entdo faca o favor de dizer"
E da-se inicio ao murro no estdbmago.

"Estou desolado. Estou triste",

*Pessoas que ligam regularmente, durante meses a fio, repetindo uma e outra vez algo que as faz sofrer, sem conseguirem

libertar-se “daquilo” que as atormenta! 05
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“Que Grande Murro no
Estomago”

Comeco a fazer perguntas, comeco a conduzi-lo para o seu interior, através de muitas perguntas, para
a sua alma, para as profundezas do seu ego, para 0 porqué dos acontecimentos, para o porqué da sua

desolacéo e tristeza...

E ele vai respondendo, vai desenrolando sentimentos, vai respondendo a todos os porqués, vai
procurando, no fundo do seu bau, aquilo de que se lembra, aquilo que o tem influenciado, aquilo que o tem

"estruturado/desestruturado”... no meio do caos que a sua vida atual é.

S6 se lembra de si a partir dos 18 anos... Estaria no 11° ano. (Ele refere sempre isto). Ndo tem

memoria do que foi a sua infancia, juventude...
A sua Mée estd com Alzheimer ha 3 anos.

O Pai sempre foi inexistente. Nunca falaram, nunca tiveram nada para dizer um ao outro. Diz isto com

alguma rudeza/zanga no tom de voz.

A sua Mae foi a representacdo do amor, do amparo, da felicidade, do aconchego, da alegria, das

conversas profundas, do carinho, foi 0 seu esteio.

Percorremos, (eu e ele), em conjunto, um caminho de lembrancas (desde os 18 anos somente).... das

trocas profundas e carinhosas entre os dois (Mée e filho)....
A Mae trabalhou numa embaixada e o Pai no ramo automovel.

Depois o Pai radicou-se numa cidade espanhola, que ele adora, e inicia-se a fuga para 0s seus
habituais discursos eruditos, para 0s museus, para a literatura, enfim, para as prosas eloquentes e habituais,

tdo nossas conhecidas.

N&o permiti. Puxei-o novamente para as suas memdrias com a sua Mae, para 0s passatempos com ela)s

para 0s Seus gostos pessoais comuns, para 0s interesses pessoais vivenciados em conjunto...
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Afinal, o inicio da conversa foi .... "Estou desolado. Estou triste",

Confessou que vive ha 3 anos num profundissimo isolamento, desamor, desolacdo, tristeza,
autodestruicao fisica, mental, social, espiritual, e todo este processo se encontra em grande e rapida expanséo

... (como o universo, diz ele).

A partilha foi tdo profunda, téo triste, tdo elucidativa, tdo marcante, que eu ndo encontrava palavras
para interagir - e palavras para qué? - sd conseguia repetir que o entendia muito bem - "estou a entendé-lo

muito bem".

Entdo ele afirma que, "abencoado quem me compreende, quem acompanha 0s meus pensamentos, a
minha tristeza, porque isso permite que ndo me sinta tdo s, tdo isolado, desamparado, sou entendido por
alguém, ha alguém que comunga/percebe a forma como me estou a degradar, a destruir, sem o0 amor/esteio da

minha vida (a minha Mae).
Ela ja ndo da acordo dela, ja ndo sabe quem eu sou, eu ja Ihe sou indiferente”,....
. € eu perguntei se ele Ihe da abracos.
Ele respondeu que a abraca muito.
Tém uma pessoa que cuida da Mée, de dia, e que de noite e aos fins-de-semana € o Pai.

Perguntei porque néo era ele. "Porque eu ndo tenho capacidade para cuidar dela, uma vez que nem

capacidade tenho para cuidar de mim...."
Desculpem! Eu tinha que escrever isto. Provavelmente é por causa do tempo, chuvoso e chato.
Abraco e obrigada por estarem desse lado.

07
Texto por A.P. Voluntaria
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As Novas Linhas de Apoio da
SOS, Vamos Chegar a Todos

As linhas de Apoio a Saude Mental existem ha mais de 50 anos e estdo cada vez mais
adaptadas as diferentes pessoas e aos seus problemas, garantem o anonimato e sdo uma fonte
importante de ajuda e apoio.

Além disso, as tecnologias digitais tém vindo a fazer parte da nossa vida de um forma
revolucionaria, por isso, as linhas de Apoio tem também desenvolvidos os seus proprios chats ou
bate-papo, principalmente para os jovens, que sdo os mais familiarizados com estas tecnologias. Os
jovens constituem uma faixa etaria cada vez mais consciente sobre a importancia da satde mental e
que procura ajuda a sua maneira, isto &, atraves de meios digitais.

Deste modo, a SOS Voz Amiga vai criar um chat no seu website para ajudar aqueles que nédo
conseguem expressar-se verbalmente e também para 0s mais jovens que estdo mais confortaveis a
usar este tipo de tecnologia. Esta ferramenta garante o anonimato atraves de sistemas tecnolégicos,
servidores e aplicativos que podem atribuir apelidos a remetentes de e-mail e chat. Além disso, o
relacionamento entre os interlocutores ndo ird mudar, as preocupacfes, sentimentos e pensamentos
continuardo a ser ouvidos e respeitados por todos os voluntarios, ou seja, “focado nas emocdes dos
apelantes, seus valores e capacidade de decidir seu proprio caminho, mesmo em situacées dificeis”.

Os voluntérios serdo devidamente treinados para este tipo de meio de comunicacdo, pois
sabemos as exigéncias que este canal exige, por isso, para aléem de estarem habituados a esta
tecnologia, os voluntarios receberdo treino para saberem interpretar todas as mensagens e como
responder, terdo uma supervisdo criteriosa, atualizando assim o0s servi¢os da linha de apoio e
garantindo a sua continuidade de acordo com os principios éticos.

Para reforcar a disponibilidade e abranger um maior namero de pessoas, a SOS Voz Amiga vai
disponibilizar um chat no website para todos os que a quiserem contactar por esse meio. Nao precisa
de se preocupar com a qualidade, pois os voluntarios estardo la prontos para ouvir e ajudar no que
puderem. VVamos continuar a ajudar e a fazer a diferenca.

Fonte: “Digital Counseling: how IFOTES members are increasing the listening service provided via chat and
email”
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SOS Voz Amiga

SOS Voz Amiga, Boa tarde,
Siléncio que nos morde
Som que arde,

Num acorde.

Pobre rima sem ciéncia
Sofrimento em traducéo,
Negligéncia

Ao sabor da emocéo,
Esmagadora resisténcia
E a dor do coragao,
Violéncia

Violacéo,

Sucumbir a prepoténcia
Numa vida de ilusdo
Mais real que evidencia
Nem de facto ha unido,
S6 caréncia,

Sem Razao

Newsletter
maio 2021

Poema SOS Voz Amiga

Tanta, tanta dependéncia,
Medicacéo,

Agarrar uma referéncia
Coliséo

Subserviéncia

Ou a morte de um irméo...
Solucar em conferéncia
Voluntario, confissao,
Paciéncia

Encontro, compreensao

E prudéncia

E mais dor no coracéo,

O valor da consciéncia
Conversagao

N&o é s6 coincidéncia,

E 0 mundo em orac&o
Mergulhando na experiéncia,
E soliddo.

Calamos

Num acoite

Tudo o que ndo damos,
SOS Voz Amiga, Boa noite.

Poema por A.D. (Voluntério) 09
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Suicida

Quando alguém reitera que se quer suicidar, quer matar aquela parte da vida que @ apanhou desprevenid@
e defraudou as suas expectativas.

Acontece em qualquer fase da vida.

O que faz o suicida querer adiantar a Unica certeza que temos, a morte, é a falta da perspetiva sobre a sua
vida. Ndo encontra o angulo de vista para o caminho que @ leve a sair daquele enredo em que julga ter
caido e julga néo ter saida. E um gasto de energia sem retorno com que deve aprender a lidar quanto antes.

Mas é um momento da vida, ndo é a vida no seu todo. Se conseguisse olhar para si, de fora de si, 0 suicida
veria 0s nés que deu sobre si e as respetivas pontas onde pegar para os desatar. Mas ndo consegue sair de si
mesmo porque o sofrimento cegou a luz da sua confianca.

Quem lhe quer bem apela ao momento anterior a estrondosa queda ou ao descuidado deslizamento onde o
suicida se soterrou. Demonstra-lhe que ha mais na sua vida além do que o sufoca. Ha momentos que lhe
deram luz, alegria de viver e € possivel reconquistar esses sentimentos.

Ainda que o que partilha connosco € auséncia de sentido para a vida que tem, como se o sentido da vida Ihe
devesse ser dado por qualquer entidade externa a si mesmo ou acontecesse sozinho sem a pratica da propria
vida.

E dificil fazermo-nos ouvir por alguém que reclama o suicidio, mas é por isso que Ihe devemos fazer sentir
0 quanto a sua dor é mais um grito de alma por se sentir aprisionada, ndo moribunda. Que ha uma parte que
precisa de deixar morrer para servir de lastro ao nascimento de outra parte ainda sua desconhecida, pois
assim nos vamos constantemente renovando e surpreendendo.

Ajudar a fazer esse processo é também dar ferramentas para que na proxima vez que a vida se manifestar
hostil ndo se deixe arrastar para a escuridéo.

Também nunca esquecer que <Aos que trazem muita coragem a este mundo, o mundo quebra cada um deles
e alguns ficam mais fortes nos lugares quebrados. Mas aos que ndo se deixam quebrar, 0 mundo 0s mata.
Mata os muito bons, os muito meigos, os muito bravos indiferentemente. Se néo pertenceis a nenhuma
destas categorias, morrereis da mesma maneira, mas entdo ndo havera pressa alguma em mata-lo.> “O
Adeus as Armas”, Ernest Hemingway

Lisboa, 21 de maio de 2021.

Texto por LV.
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A Ciéncia e os seus Inimigos
de Carlos Fiolhais e David Margal

Editora: Gradiva

A Ciéncia e 0s seus Inimigos é um ensaio sobre 0s inimigos da ciéncia que sdo também inimigos da
nossa civilizacdo, uma sociedade democratica que vive de liberdade, experimentacdo e conhecimento, tal
como a ciéncia. Na obra sdo apresentados sete inimigos - os ditadores, 0s ignorantes, os fundamentalistas, 0s
vendilhdes, os exploradores do medo, 0s obscurantistas e os cientistas tresmalhados — que, na maioria das
vezes, se sobrepdem. O uso de exemplos historicos e atuais sustenta o ponto de vista dos autores e 0s
motivos pelos quais devemos temer estes inimigos.

Uma obra recomendada para todos os defensores do sistema democratico, visto que “em ciéncia nao sao as
autoridades que mandam, mas essa suprema autoridade que € a realidade” — A ciéncia é Unica e igual para
todos, ao contrario de crencas e outras construgdes sociais, logo deve unir a nagao.

Atualmente, a comunidade cientifica tem sido confrontada com ameacas que colocam em risco a sua
integridade e credibilidade, como as pés-verdades e factos que julgavamos adquiridos. E exemplo o atual
desafio — O medo das vacinas (pagina 169). Apesar de existir o voto popular, este ndo da direito aos eleitos
de dizerem o que querem e lhes apetece, pois nao vale mentir nem com pos-verdades nem com factos
alternativos.

A ciéncia apesar de imperfeita, € otimista — os cientistas trabalham para que, no dia seguinte, saibam
mais do que no dia anterior. Continuard a avancar, dando pequenos passos, frutos do confronto entre a
imaginacdo humana (hipdtese) e a realidade, sempre com espirito critico.

OcasiBes como a iminéncia de uma pandemia sdo propicias a propagacao, para alem do virus, que ja
em si é perigoso, do medo irracional do virus, que lhe amplia o perigo. O medo pode gerar monstros, e pode
acordar os monstros que, em nds, estdo adormecidos. Um livro acessivel para todos independentemente da
sua literacia cientifica, tendo em conta a facilidade expositiva dos autores.

O fisico, professor universitario e ensaista Carlos Fiolhais e o bioquimico David Marcal sdo a célebre
dupla portuguesa de divulgacdo cientifica que escreve para a colecdo Ciéncia Aberta da editora Gradiva.
Autores de Darwin aos Tiros, Pipocas com Telemovel e da mais recente obra Apanhados pelo Virus, tém
um papel influente na comunicacdo de ciéncia em Portugal. Carlos Fiolhais foi agraciado com varios
prémios e distingdes, entre os quais 0 “Grande Prémio Ciéncia Viva” de 2017 e David Marcal com os
préemios “Quimicos Jovens” da Sociedade Portuguesa de Quimica.

Uma sugestéo de Leitura da Equipa de Comunicagéo Institucional
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“Each and Every Day”

No passado dia 22 de maio, estreou em exclusivo o documentario “Each and Every Day”

na MTV, um documentério produzido pela prépria MTV Documentary Films.

Este filme relata os acontecimentos de nove jovens, com idades compreendidas entre o
fim da adolescéncia até ao inicio dos seus trinta anos, que lutam diariamente com problemas de saude
mental e alguns que tentaram o suicidio. Estes jovens relatam de forma préxima e auténtica os piores
momentos que passaram, 0s principais sentimentos e pensamentos que tiveram numa das piores fases da

sua vida.

Contudo, ha sempre esperanga para uma mudanga, estes jovens reconheceram a
importancia da recuperagéo e do autoconhecimento e estdo, atualmente, a recuperar das suas
depressoes, estdo a pensar num futuro e a reconstruir as suas vidas, porque a vida vale a pena ser vivida,

e ndo nos podemos esquecer disso.

Cada vez mais os jovens reconhecem a importancia da satde mental e o papel que esta
tem na nossa vida, tanto profissional como pessoal. E crucial entender estes jovens e ajudarmos no que
pudermos e, principalmente, nunca desvalorizar 0s seus sentimentos e pensamentos, descartando-0s

como se nada fossem. Cada um precisa de ser ouvido.

one year into the pandemic, |S am a est Umentarlo
9 young people fight for their mental health ontes: ?t ﬁwww noticiasdecoimbra.pt/each-

; and-every-day-0-novo-documentario-da-mtv-que-
ol documentary films presents: coloca-a-saude-mental-dos-mais-jovens-em-

each & every day primeiro-plano)

-

{ : http://www.mtv.com/news/3174376/each-and-
,%"W < | every-day-alexandra-shiva-interview/
€ g"
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IRS Solidario

Faca a diferenca. Até 30 de junho é possivel contribuir com 0,5% do seu IRS para a
SOS Voz Amiga.

Ao contribuir esta a ajudar todos 0s nossos voluntarios e toda a nossa equipa em tudo o
que estes fazem para que a SOS Voz Amiga continue o seu trabalho exemplar.

Faca a diferenca!

S®S FACAA

VOZ amnga

= DIFERENCA

Modelo 3 \/

Quadro 1‘1‘\/ -

Campo 1101 (1PSS) V' ‘j
W 5 013 955 4

\-\‘ -
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