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Cuide da sua

saude
mental

Dé mais movimento
e cor a sua vida.
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sobre saldde mental



Janeiro é dedicado a conscientizacdo sobre
os cuidados com a saude mental.

A campanha destaca a necessidade de dar atencao
aos aspectos emocionais da vida.

Manter uma rotina saudavel é essencial para lidar melhor
com as adversidades e manter o equilibrio emocional.

Fique atento as dicas!

Durma bem:- Mantenha o equilibrio
' ) entre as atividades de

Consuma alimentos trabalho e de lazer;

-

saudaveis; Esti I dizad
B stimule o aprendizado

Melhore seu convivio por melotde contgto
o . com a arte, passeios
social, interagindo P ’

. leituras e conversas;
mais com as pessoas;

. ~ . Procure profissionais
Busque motivagdo: % especializados, como
estabeleca objetivos pec ’
de vida: psiquiatras e terapeutas.

Se vocé precisar de atendimento, procure uma Unidade
Basica de Saude. Em casos de emergéncia, a Rede Sesa

dispde do Hospital de Saide Mental Professor Frota
Pinto (HSM) para atendé-lo.
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