Janeiro
Branco

0 comeca quando vocé

enxerga suas emocoes, busca praticas para
lidar com elas e diminuir a sobrecarga

mental. Trata-se de um conjunto de habitos

e condutas que visam ao seu bem-estar, como:

Aderir a técnicas e pausas Praticar uma atividade

para relaxamento fisica que dé prazer

Abrir a mente para mudancas Manter relacionamentos positivos
Buscar psicoterapia Ficar atento(a) aos

alertas do corpo

Ndo subestime os sinais. Saude mental
também pede prevencao e diagnostico precoce.
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