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A sua
saude mental

 d 2de M I importa.
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. da Saude Mental. E muitol.
.. 10 de Outubro
0 que é saude mental?
''''''' «... estado de bem-estar mental que
| | | | \ . \ o
sabla dISSO? < - permite as pessoas lidar com os
Al “Mais de mil milhes de pessoas - ,.l I\ - Rl > @ Vvida,
sofrem de distdrbios de saide mental”. == — desenvolvertodas as suas

A ansiedade e a depressao sao 05"" \'"" capacidades, aprender e trabalhar
mais frequentes. s adequadamente e contribuir para a
Fonte: OMS (World mental health today e Mental health atlas) 2024. melhoria da sua comunidade.» OMS.
u
Passos para cuidar O0Olhe para dentro de si e perceba e aceite o que sente,
da sua Saflde mental nao ignore os seus sentimentos.
®Fale com alguém em quem confie e partilhe o que
o 9 sente, pode aliviar o peso emocional.

©®Conceda atencdo ao seu corpo, durma bem, alimente-

se de maneira saudavel e pratique exercicio fisico.

@Conheca as suas capacidades e limites: “Cuidar da

mente é saber até onde ir, e quando parar”. Respeite as

suas escolhas.

O®Desconecte-se  periodicamente das plataformas

digitais.

OFaca as coisas de que gosta, ajuda a relaxar e a

reconectar-se consigo mesmo.

@Dificuldades para lidar com momentos dificeis?

0 Nao precisa de as enfrentar sozinho, pois existem
profissionais de saide capacitados para o ajudar.

Fonte: Adaptacdode UNICEF e NIMH

& Qualquer pessoa pode ter, em
determinado momento,
problemas de saude mental.

Procure o nosso mural
e compartilhe uma
mensagem positiva.

Ajude a espalhar empatia, '
informacao e apoio. ¥

Quebre o siléncio. E o primeiro e
o mais importante passo para
receber apoio.

#SaudeMentallmporta #DiaMundialDaSaudeMental #FalarECuidar #VocéNaoEstaSozinho
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