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A travessia também acontece por dentro

Ninguém emigra apenas de um pats. Emigra de uma lingua, de uma rede de afeto, de

um jeito de existir. E essa sequnda travessia, a invistvel, é a que mais pesa.

Falamos com naturalidade sobre visto, moradia, trabalho e documentos. Falamos muito menos sobre o
que acontece quando a euforia da chegada passa e a rotina em outro idioma comecga a cobrar seu
preco. A distancia da familia, a burocracia que nao termina, o frio, a sensacao de recomegar do zero:

nada disso é fraqueza. E a experiéncia real de milhdes de pessoas que vivem entre dois paises.

Este manual foi feito para a comunidade brasileira na Franca, mas serve a quem vive qualquer
travessia. Ele nao substitui médico, psicologo ou servico de emergéncia. Ele faz outra coisa: organiza a
informacao que ninguém entrega na chegada, mostra em ntmeros o que a Franga vive hoje, aponta os
caminhos concretos de ajuda no sistema francés e relne praticas de protecao emocional, a comecgar

pela mais esquecida: manter a sua familia informada sobre a sua vida aqui.

Informacgao que posiciona. Também sobre satde mental.

ANNE LOPES - DIREGAO EDITORIAL

Neste manual

O que a imigracao faz com a mente: as quatro fases da adaptagao e o luto migratorio
Sinais de alerta: quando a tristeza deixa de ser passageira, em vocé e em quem esta perto

O retrato francés em numeros: o que os dados oficiais mostram sobre depressao e suicidio na
Franca

Como buscar ajuda na Francga: o passo a passo no sistema de satde, inclusive em portugués e
inclusive sem papéis

Numeros de contato: os telefones e canais que precisam estar salvos no seu celular

Protecao emocional na pratica: rotina, rede de apoio e a ficha de vida que sua familia precisa
ter

Como apoiar alguém: o que dizer, o que nao dizer e quando agir



CAPITULO 01

‘Oquea im_igragﬁo
fazcom a mente

A parte da travessia que ninguém fotografa.
w




O que a imigragdo fazcom a mente

Mudar de pais ¢ um dos eventos de maior impacto emocional que uma pessoa adulta pode viver. A
psicologia da migracao descreve um percurso que se repete, com variacoes, em quase todas as

trajetorias. Conhecer esse percurso muda tudo: o que parecia defeito pessoal se revela fase previsivel.

As quatro fases da adaptacgéo

1. Lua de mel. Tudo € novidade: a cidade, a lingua, a padaria da esquina. A adrenalina da chegada

mascara o cansaco e a saudade. Pode durar semanas ou meses.

2. Choque cultural. A novidade vira obstaculo. A burocracia trava, o idioma cansa, os coédigos sociais
confundem, o inverno escurece as 17h. E a fase em que muitos se perguntam se tomaram a decisdo

certa. E também a fase em que os primeiros sintomas de sofrimento emocional costumam aparecer.

3. Ajustamento. Aos poucos, o cotidiano ganha logica. Vocé entende o sistema, faz as primeiras
conexoes locais, resolve sozinho o que antes exigia ajuda. A oscilagao emocional continua, mas com

picos menos profundos.

4. Adaptacgdo. O pais deixa de ser cenario e vira vida. Isso nao significa esquecer o Brasil: significa

conseguir existir inteiro nos dois lugares.

Saber que o choque cultural é fase, e nao sentenca, tira dele metade do poder. Quem entende o
percurso pede ajuda mais cedo, se culpa menos e atravessa melhor. E atengao: as fases nao sao
lineares. Uma demissao, um luto a distancia ou uma renovagao de titre de séjour podem devolver
ao choque quem ja estava adaptado. Recuar de fase nao é regressao pessoal: é a vida testando a

estrutura, e é exatamente nesses momentos que as praticas do capitulo 06 mais importam.



O luto migratoério

Todo imigrante vive um luto, mesmo quando a mudanca foi escolhida e desejada. E o luto da lingua, da
familia presente, dos amigos de infancia, do status profissional que ficou para tras, da paisagem, até do

proprio nome pronunciado corretamente.

Diferente de outros lutos, ele é recorrente: reabre a cada videochamada, a cada festa de familia
perdida, a cada dezembro. E € um luto sem reconhecimento social. Quem fica no Brasil enxerga a

Torre Eiffel; quem atravessou carrega a conta emocional em siléncio.

Quando esse luto se acumula sem espagco de elaboracao, somado a estressores cronicos como
precariedade de documentos, isolamento e sobrecarga de trabalho, o terreno para ansiedade e
depressao esta pronto. A literatura clinica descreve quadros de estresse cronico ligados a migracao

em situacdes extremas de solidao, medo e falta de recursos.

O ponto que importa aqui é um s6: sofrimento psiquico na imigracao é fenomeno documentado,

frequente e tratavel. Nao é falha de carater, ndo é ingratidao, nao ¢ fraqueza.

O que ajuda a elaborar esse luto
e Nomear. Chamar o que vocé sente de luto, e nao de frescura, muda a forma de tratar.

e Contar a historia. Falar da vida que ficou, com quem escuta de verdade, é elaboracao, nao nostalgia

improdutiva.
e Manter rituais. O café do jeito de casa, a musica, a receita de domingo: pontes, nao muletas.

e Aceitar a dupla pertencga. Vocé nao precisa escolher entre ser daqui ou de 1a. A satde esta em ser
dos dois.

A travessia define quem voceé se torna.

E nenhuma travessia precisa ser feita sem apoio. Os préximos capitulos mostram como reconhecer a

hora de pedir ajuda e exatamente onde encontra-la na Franca.



CAPITULO 02

Sinais de alerta

O sofrimento raramente anuncia. Ele se instala.



Sinais de alerta: quando a tristeza deixa de
ser passageira

Sentir saudade, chorar depois de desligar a chamada com a mae, ter dias ruins no inverno: tudo isso
faz parte da experiéncia migratoria. O alerta acende quando o sofrimento muda de natureza: deixa de

ser reagao a um momento e vira estado permanente que engole a rotina.

Sinais em voceé

e Tristeza, vazio ou irritabilidade presentes quase todos os dias, por mais de duas semanas seguidas.
e Perda de interesse pelo que antes dava prazer: cozinhar, sair, falar com amigos, planejar o futuro.

e Sono desregulado de forma persistente: insonia ou vontade de dormir o dia inteiro.

e Apetite e peso mudando sem explicacao.

e Cansaco constante, sensacao de que qualquer tarefa exige um esforco enorme.

¢ Dificuldade de concentracao no trabalho, nos estudos, até numa série.

e Culpa desproporcional, sensacao de fracasso, pensamentos do tipo "eu nao deveria ter vindo", "sou

um peso’, "nao sirvo para nada"
e Isolamento crescente: recusar convites, evitar chamadas da familia, sumir dos grupos.
e Aumento do uso de alcool ou outras substancias para "desligar".

e Pensamentos de morte ou vontade de desaparecer, em qualquer intensidade.

ATENCAO

Nenhum desses sinais, isolado, fecha um diagnostico. Varios deles juntos, por semanas, indicam

que € hora de procurar avaliacao profissional. E um deles muda a urgéncia de tudo: se existem
pensamentos de morte ou de se machucar, a busca de ajuda deve ser imediata. Na Franga, ligue

3114, a linha nacional de prevencao, gratuita, 24 horas. Em emergéncia, 15.




Sinais em alguém préximo

Na imigracao, muitas vezes é o amigo, a colega de trabalho ou alguém do grupo da igreja quem
percebe primeiro. A pessoa em sofrimento raramente anuncia: ela some, muda, minimiza. Fique atento

a quem:
e Sumiu dos encontros e das redes sem explicacao.

e Mudou visivelmente de aparéncia, humor ou ritmo.

e Fala com frequéncia que esta "cansado de tudo’, que "nada vale a pena" ou que "queria sumir".
e Passou a se desfazer de coisas importantes ou a se despedir de forma estranha.

e Vive situacao de risco somada: perda de emprego, término, documentos vencidos, dividas, luto

recente.

O capitulo 07 mostra o que fazer nesses casos, frase a frase. A regra geral € simples: perguntar

diretamente, com calma e sem julgamento, nao piora a situagao. O siléncio, sim.

Tristeza passageira ou sinal de alerta?

Tristeza da travessia: vem em ondas, ligada a
gatilhos claros (datas, chamadas, noticias), e
convive com momentos bons.

Vocé desabafa, chora, e depois consegue seguir o
dia.

A rotina continua de pé: trabalho, casa, contatos.

Sinal de alerta: constante, sem pausa, ha mais de
duas semanas, € os momentos bons
desapareceram.

Falar nao alivia mais, ou vocé parou de falar com

todo mundo.

A rotina comegou a ruir: faltas, contas paradas,
isolamento.

Vergonha de "ter falhado" no projeto migratério, medo de preocupar a familia, barreira do idioma,

desconhecimento do sistema francés e, para quem esta sem papéis, medo de procurar qualquer

servico publico. Cada uma dessas barreiras tem resposta neste manual: os capitulos 04 e 05

desmontam as trés altimas, e as duas primeiras perdem for¢ca quando o assunto deixa de ser tabu

na comunidade.
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CAPiTULO 03

O retrato francés em nimeros

Este nao é um problema individual, e os dados oficiais franceses provam. Os nimeros mostram
crescimento claro da depressao e das condutas suicidarias entre os jovens. Ja& a mortalidade por
suicidio na populacao total nao apresenta crescimento continuo: caiu durante décadas, estabilizou-se

e teve uma pequena alta recente.

Depressdo: avango geral, disparada entre os jovens

Entre 2017 e 2021, a prevaléncia anual de episodio depressivo subiu de 9,8% para 13,3% entre adultos

de 18 a 75 anos. Entre os jovens de 18 a 24 anos, saltou de 11,7% para 20,8%: um em cada cinco.

Il Adultos de 18 a 75 anos [ Jovens de 18 a 24 anos
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Percentual que apresentou episddio depressivo nos 12 meses anteriores. Fonte: Barometre de Santé publique France.

Para a comunidade imigrante, a leitura é direta: o pais de acolhida vive, ele proprio, uma pressao
crescente sobre a saude mental, especialmente entre os mais jovens. Quem chega soma a essa

realidade os estressores especificos da travessia descritos no capitulo 01.

CAPITULO 03 - O RETRATO FRANCES EM NUMEROS THE CROSSING TIME



CAPITULO 03 - CONTINUAGAO

Condutas suiciddarias entre os jovens

Entre os franceses de 18 a 24 anos, os pensamentos suicidas no altimo ano passaram de 3,3% para

72% entre 2017 e 2021. A proporcao que declarou alguma tentativa de suicidio ao longo da vida

aumentou de 6,1% para 9,2%.

Il Pensamentos suicidas (12 meses) [ Tentativa ao longo da vida
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Prevaléncia declarada entre franceses de 18 a 24 anos. Fonte: Santé publique France.

NOTA METODOLOGICA

Os resultados de 2024 ndo devem ser acrescentados diretamente as curvas anteriores de condutas
suicidarias, porque o Baro6metro francés mudou o método de pesquisa. Comparagdes validas param

em 2021.

Esses nameros explicam por que a Franca criou uma linha nacional dedicada (o 3114) e dispositivos

especificos para jovens e estudantes, apresentados no capitulo 05. A resposta publica existe; falta a

informacao chegar a quem precisa.

CAPITULO 03 - CONDUTAS SUICIDARIAS ENTRE JOVENS THE CROSSING TIME



Mortalidade por suicidio: fim da queda
historica

Na populacao total, o quadro ¢ diferente do que o senso comum sugere. A mortalidade por suicidio
caiu durante décadas na Franca. Entre 2020 e 2021 houve estabilidade, e em 2022 uma pequena

elevacao: cerca de 9.200 obitos registrados no ano, ou 13,4 por 100 mil habitantes.
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Obitos por suicidio por 100 mil habitantes. Fonte: CépiDc/Inserm, sintese da DREES.

Portanto, € mais correto falar em fim da tendéncia historica de queda e ligeira alta recente, nao em
crescimento continuo. A precisao importa: dramatizar o dado geral desinforma, mas ignorar a curva
dos jovens seria pior. O sinal de alerta da década esta na faixa de 18 a 24 anos, e é para ela que os

dispositivos do proximo bloco de capitulos apontam com mais forca.

Mobilidade é poder. Cuidar da mente é o que sustenta esse poder.



Como buscar ajuda na Frang¢a: o passo a
passo

O sistema francés tem portas de entrada reais para satde mental, inclusive gratuitas. O problema é
que ninguém explica isso ao imigrante na chegada. Este capitulo organiza o caminho, do caso leve a

emergéncia.

Passo 1: 0o médico generalista (médecin traitant)

Na Franca, o clinico geral € a porta de entrada para quase tudo, incluindo satde mental. Ele pode
avaliar o quadro, afastar causas fisicas (tireoide, caréncia de vitamina D, anemia), prescrever
tratamento quando indicado e encaminhar para psicologo ou psiquiatra. Se vocé ainda nao declarou
um médecin traitant na sua conta Ameli, essa é uma das providéncias mais importantes da sua vida

administrativa francesa.

Passo 2: psicologo reembolsado pelo dispositivo Mon soutien psy

O dispositivo ptblico Mon soutien psy da direito a até 12 sessdes de psicologo por ano civil,
reembolsadas pela Assurance Maladie, com psicologos conveniados, e € possivel marcar diretamente.
A lista de profissionais participantes e as regras atualizadas estao em ameli.fr e no site do governo.
Vale conferir as condigoes vigentes no momento do agendamento, pois o dispositivo evoluiu nos

altimos anos.

Passo 3: os centros publicos de saide mental (CMP)

Os Centres Médico-Psychologiques sao unidades publicas multidisciplinares: psiquiatras, psicologos,
enfermagem e assisténcia social, com consultas integralmente cobertas pela Assurance Maladie. O
acesso se faz pelo endereco onde vocé mora; a prefeitura ou o médecin traitant indicam o CMP do seu

setor. A espera pode ser longa, entao inscreva-se cedo e mantenha as outras frentes em paralelo.



Em portugués, e mesmo sem papeéis

Atendimento em portugués

Falar de dor em outro idioma é uma barreira real: ninguém deveria precisar de dicionario para dizer

que esta sofrendo. Existem caminhos:

e Psicdlogos brasileiros e lus6fonos na Franga, presenciais na regiao de Paris ou online. Busque
profissionais registrados (na Franga, o titulo de psicologo é regulamentado e o nimero ADELI ou

RPPS pode ser verificado).

e Terapia online com psicologos no Brasil, regulamentada pelo Conselho Federal de Psicologia. Para

quem esta comegando a vida na Francga, costuma ser a via mais rapida e com valores em reais.

e Associagoes da comunidade: grupos de brasileiros, redes de acolhida e igrejas frequentemente
mantém listas de profissionais lus6fonos e grupos de apoio. Pergunte. A informacao circula, mas s6

chega a quem pede.

Sem papéis, sem cobertura: vocé ainda tem direitos

Situacao migratoria irregular nao anula o direito ao atendimento. Os hospitais publicos mantém as
PASS (Permanences d'Acces aux Soins de Santé), portas de atendimento para pessoas sem cobertura.
Quem esta ha mais de trés meses na Franca em situacao irregular pode solicitar a AME (Aide Médicale
de 1'Etat), que cobre atendimento de satde, incluindo saide mental. E a urgéncia atende a todos,

sempre, sem excecao e sem pergunta sobre documento.

Anote em uma folha: o que vocé sente, desde quando, o que piorou, medicamentos em uso € 0 que
vocé quer perguntar. Se a consulta for em francés, escreva as frases principais com antecedéncia
ou peca a alguém de confianga para acompanhar. Chegar preparado reduz a ansiedade e faz a

consulta render.

Caso leve a moderado: médecin traitant + Mon soutien psy ou psicologo lus6fono. Caso persistente

ou grave: CMP e psiquiatra. Sem cobertura: PASS e AME. Risco imediato: 3114 ou 15, agora.



Nameros de contato: salve agora no celular

Em crise, ninguém pesquisa. A pessoa usa o que esta a mao. Salve estes contatos hoje, com nome

claro, e envie esta pagina para quem vocé ama.

3114 - Linha Nacional de Prevengéio do Suicidio (Franga)

Gratuito, 24 horas por dia, 7 dias por semana, de qualquer telefone na Franga. Profissionais de satde
treinados atendem quem esta em sofrimento, e também familiares e amigos preocupados com alguém.
Atendimento em francés. Site: 3114.fr

15 - SAMU (emergéncia médica na Franga)

Para emergéncias médicas, incluindo urgéncia psiquiatrica e risco imediato a vida. Do celular, o 112
(ntmero europeu de emergéncia) também funciona e atende em varias linguas quando possivel. Se a
pessoa puder se deslocar com seguranca, a emergéncia hospitalar também atende.

SOS Amitié - escuta emocional (Franga)

Escuta an6nima e gratuita para quem precisa falar, 24 horas. Atendimento em francés, também por

chat em sos-amitie.com.

Deixe o seu endereco completo anotado em francés num lugar fixo (carteira e bloco de notas do
celular): numa ligacao de emergéncia, o endereco € a primeira informacao pedida. Do celular, o 112

¢ a alternativa europeia e costuma ter recursos para atender quem nao fala francés.



Apoio em portugués e assisténcia consular

CVV - Centro de Valorizagéio da Vida (Brasil, em portugués)

O 188 funciona apenas de telefones no Brasil, mas o chat em cvv.org.br atende em portugués também
de quem esta no exterior, conforme os horarios indicados no site. E o caminho para ser ouvido na sua

lingua. O CVV também ¢é o contato certo para orientar sua familia no Brasil.

Consulado-Geral do Brasil em Paris

Para situacoes graves envolvendo brasileiros na Franga (hospitalizacao, desaparecimento, falecimento,
vulnerabilidade), o consulado mantém canais de assisténcia consular e plantao para emergéncias.
Consulte os contatos atualizados na pagina oficial do Consulado em Paris no portal gov.br e deixe-os

salvos.

REGRA DE OURO

Se vocé esta pensando em se machucar, ou se alguém ao seu lado corre risco agora: 3114 ou 15,

imediatamente. Nao deixe a pessoa sozinha. Nao espere melhorar sozinho, nao espere segunda-

feira, nao espere "passar”. Ligar é o ato de coragem, nao o contrario.

Salve os contatos com nomes que vocé encontre no desespero: "AJUDA Franca 3114", "AJUDA
emergeéncia 15", "AJUDA portugués CVV". E combine com duas pessoas proximas que elas facam o

mesmao.



Dispositivos especificos: jovens, estudantes e
acessibilidade

A Franca mantém canais dedicados a publicos especificos. Se vocé, seu filho ou alguém da sua rede se

encaixa num destes perfis, o caminho € mais curto do que parece.

114 - emergéncia para pessoas surdas ou com dificuldade de fala

Canal nacional de emergéncia para pessoa surda, surdocega, com deficiéncia auditiva ou afasia.
Funciona por aplicativo, site, chat, video ou SMS. Gratuito, 24 horas por dia.

Fil Santé Jeunes - para jovens de 12 a 25 anos

Linha gratuita e andnima de escuta e orientagcao em satde para jovens, diariamente das 9h as 23h.
Também oferece chat em filsantejeunes.com. Um recurso valioso para filhos de imigrantes que ja falam

franceés.

santé Psy Etudiant - para estudantes do ensino superior

Programa publico que da aos estudantes 12 sessdes gratuitas e renovaveis com psicologo parceiro, sem
custo. Se vocé ou alguém da familia estuda na Franga, este é um dos caminhos mais rapidos e sem

barreira financeira.

Sofrimento intenso ou preocupacao com alguém: 3114. Perigo imediato: 15 ou 112. Pessoa surda ou
com afasia: 114. Jovem de 12 a 25 anos: Fil Santé Jeunes. Estudante: Santé Psy Etudiant. Sofrimento

leve a moderado: Mon soutien psy ou CMP.



Deixe sua familia saber o maximo possivel
sobre vocé

Esta é a dica mais importante deste manual, e a menos praticada.

Muitos imigrantes protegem a familia da propria realidade: escondem dificuldades para nao
preocupar, mostram sé a Torre Eiffel e nunca o inverno. O resultado é perverso: quando algo da
errado, ninguém no Brasil sabe onde vocé mora, com quem falar, nem por onde comegar. A distancia

ja separa os corpos; o siléncio separa o resto.

Monte com sua familia uma ficha de vida e mantenha atualizada:

Seu endereco completo na Franga, com codigo postal, e o nome no interfone se for diferente do

Seu.

Nome e telefone de duas ou trés pessoas de confianca aqui: amigo, colega, vizinho, lider

comunitario.

Onde vocé trabalha ou estuda, com endereco e contato.

Seu médecin traitant e, se tiver, seu psicologo ou psiquiatra.

Copia dos seus documentos principais (passaporte, titre de s¢jour, carte vitale).
Sua rotina em linhas gerais: dias de trabalho, horarios, trajetos habituais.

Os ntmeros de emergéncia da Franga: 3114, 15, 112, e o contato do consulado.

Um combinado de contato regular: uma chamada ou mensagem em dia fixo. Se vocé sumir do

combinado, sua familia sabe que algo esta fora do padrao e sabe a quem ligar.

E o mais dificil: conte a verdade sobre como vocé esta. Familia que s6 recebe cartao-postal nao tem
como ajudar. Vocé nao protege ninguém escondendo sua dor; apenas garante que ela seja enfrentada

sozinho.



Rotina e rede: protecgdio que se constroi antes

Prevencao em satide mental nao é frase motivacional: é estrutura. As praticas abaixo nao substituem

tratamento, mas constroem o terreno que torna a queda menos provavel e o socorro mais rapido.

Estruture a rotina antes que a rotina estruture vocé

e Luz e movimento: o inverno europeu derruba os niveis de luz natural. Saia de casa de dia, mesmo
no frio, e converse com seu meédico sobre vitamina D. Atividade fisica regular € um dos fatores de

protecao mais bem documentados em satde mental.

e Sono: horarios regulares, telas fora do quarto, cafeina com limite. Sono quebrado alimenta

ansiedade, e o contrario também.

e Idioma: cada avanco no francés reduz a dependéncia e o estresse cotidiano. Trate o curso de

francés como investimento em satide, nao s6 em carreira.

e Financas: instabilidade financeira é dos maiores estressores do imigrante. Uma planilha simples e

uma reserva, mesmo pequena, compram tranquilidade mental.

Construa rede antes de precisar dela

e Frequente os espacos da comunidade: associagoes, eventos, grupos esportivos, igrejas, cursos.

Rede de apoio se constréi na normalidade, nao na crise.
e Cultive a0 menos uma amizade local francesa ou internacional. Ela abre o pais por dentro.

e Mantenha vinculos vivos com o Brasil, mas com equilibrio: viver s6 no fuso de la impede de existir

aqui.

e Marque presenca fisica, nao so6 digital. Grupo de WhatsApp nao substitui um café.

Nao tente montar a vida ideal numa semana. Escolha um item desta pagina, s6 um, e pratique por
quinze dias antes de somar o préximo. Estrutura emocional se constréi como poupanca: aportes

pequenos e constantes.



————
CAPITULO 07

Como apoiar alguém

Nenhuma travessia precisa ser feita sem apoto.



Como apoiar alguém da comunidade

Na imigracdo, somos a familia uns dos outros. Saber agir quando um conterraneo afunda é

responsabilidade coletiva, e ha método para isso.

O que fazer

e Pergunte diretamente. "Tenho notado vocé diferente. Como vocé esta de verdade?" Perguntar
sobre sofrimento, inclusive sobre pensamentos de morte, nao planta a ideia: abre a porta que a

pessoa nao conseguia abrir.
e Escute sem consertar. Resista a tentacao de responder com solugao imediata. Primeiro, presenca.

e Leve a sério. Frases como "queria sumir" nao sao drama. Trate como informacao, nao como

exagero.

* Ajude no concreto. Ofereca acompanhar ao médico, ajudar a ligar para o 3114, cuidar das criangas

no dia da consulta, traduzir no atendimento.

e Acione a rede. Com o consentimento da pessoa, envolva familia e amigos proximos. Em risco
imediato, acione o 15 mesmo sem consentimento, e nao deixe a pessoa sozinha: vida vem antes de

constrangimento.

e Continue presente. Apoio nao € um gesto tnico. Uma mensagem dois dias depois vale mais do que

um discurso no dia.

Quem apoia também precisa de apoio. Se vocé esta sustentando alguém em crise, o 3114 também

atende familiares e pessoas proximas, e as praticas do capitulo 06 valem para voceé.



O que evitar, e uma palavra final

O que evitar
e "Vocé tem que ser forte." A pessoa ja esta sendo. E exatamente por isso que est4 exausta.
e "Tem gente pior.' Comparacao nao cura, so adiciona culpa.

e "Isso ¢ falta de fé" ou "falta de gratidao pela oportunidade". Depressao € condicao de satide, nao

déficit moral.
e Prometer segredo absoluto diante de risco de vida. O compromisso € com a seguranca da pessoa.

e Diagnosticar por conta propria ou recomendar medicacao. Isso € papel de profissional.

Uma palavra final

A depressao mente. Ela diz que vocé é um fardo, que ninguém entenderia, que nao vai passar.
Nenhuma dessas frases resiste ao contato com ajuda de verdade: tratamento funciona, quadros graves
melhoram, e a imensa maioria das pessoas que atravessa uma crise olha para tras aliviada por ter

ficado e ter pedido ajuda.

Vocé nao atravessou um oceano para enfrentar isso sozinho.

Sofrimento na imigracao é comum, documentado e tratavel.

Mais de duas semanas de sinais persistentes: procure avaliacao profissional.
Na Franca: médecin traitant, Mon soutien psy, CMP, PASS e AME.

Em portugués: psicologos luséfonos, terapia online e o chat do CVV.

Risco imediato: 3114 ou 15, sem esperar.

Deixe sua familia saber o maximo possivel sobre a sua vida aqui.

Nao é sobre sair de um pais. E sobre entrar em outro nivel.



NOTA IMPORTANTE

Este manual informa. Ele ndo trata.

O contetdo deste guia tem carater informativo e editorial. Ele nao substitui avaliagao, diagnoéstico ou
tratamento por médico, psicologo ou outro profissional de satde habilitado. Diante de qualquer sinal

descrito aqui, procure atendimento profissional. Diante de risco imediato, na Franca, ligue 3114 ou 15.

Dados sobre dispositivos publicos franceses (Mon soutien psy, CMP, PASS, AME, Santé Psy Etudiant)
refletem as regras divulgadas pelas fontes oficiais na data de fechamento desta edicao e podem

mudar. Confirme sempre as condigdes vigentes em ameli.fr € nos canais do governo francés.

Fontes consultadas nesta edigao: Barometre de Santé publique France (episodios depressivos e
condutas suicidarias, 2017 a 2021); CépiDc/Inserm e DREES, Observatoire national du suicide
(mortalidade, 2020 a 2022); 3114.fr e info.gouv.fr (linha nacional de prevencao); ameli.fr (Mon soutien
psy); cvv.org.br (atendimento CVV); sos-amitie.com (SOS Amitié); filsantejeunes.com (Fil Santé Jeunes);

santepsy.etudiant.gouv.fr (Santé Psy Etudiant).
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