Saude mental além do

SETEMBRO
AMARELO

A SAUDE DA MENTE,
O CORPO SENTE.

Cuidar da saude mental é tdo crucial quanto manter a saude fisica, mas

frequentemente menosprezamos a importadncia de manter nosso

bem-estar emocional e psicolégico. Este guia foi criado para ajuda-lo a

entender melhor a saude mental e oferecer estratégias didrias de

autocuidado que podem ser incorporadas em sua rotina para uma ida
mais plena e equilibrada.
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Dados e Como Melhorar." Disponivel em:

https:/hospitalsantamonica.com.br/guia-de-saude-mental-veja-dicas-
dados-e-como-melhorar/. Acesso em 08/2024.




ache

mais vida para vocé

PRATIQUE A
AUTOCOMPAIXAO

A autocompaixdo € essencial para o bem-estar
mental. Em vez de ser duro consigo mesmo quando as
coisas dao errado, trate-se com a mesma gentileza e
compreensdo que ofereceria a um amigo. Reconheca
suas falhas e dificuldades como parte da experiéncia
humana e lembre-se de que cometer erros faz parte
do processo de crescimento.
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RESERVE TEMPO
PARA O

AUTOCUIDADO

Dedicar um tempo diariamente para si mesmo e
fundamen-tal. Seja uma caminhada ao ar livre, uma
leitura prazerosa ou simplesmente alguns minutos de
meditacdo, reservar esse momento ajuda a restaurar
sua energia e a manter o equilibrio emocional.

Encontre atividades que o aqgjudem a relaxar e
desconectar das pressoes diarias.
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CULTIVE RELACOES
SAUDAVEIS

Relacionamentos positivos sdo um pilar importante da
saude mental. Dedique tempo para se conectar com
amigos, familiares e colegas. Conversas honestas e de
apoio, assim como momentos de descontracdo,
fortalecem esses lacos e oferecem suporte emocional
em momentos de dificuldade.
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ESTABELECA
LIMITES

Saber dizer "ndo" € essencial para manter sua saude
mental. Estabelecer limites saudadaveis em sua vida

pessoal e profissional evita o esgotamento e o estresse
excessivo.

Defina prioridades e ndo tenha medo de proteger seu

tempo e energia, assegurando que vocé ndo se
sobrecarregue.
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PRATIQUE A
GRATIDAO

Cultivar a gratiddo pode ter um impacto profundo em
sua saude mental. Tente reservar alguns minutos do
seu dia para refletir sobre as coisas pelas quais vocé &
grato. Esse simples ato pode mudar sua perspectiva,
trazendo mais positividade e satisfacdo para sua vida.
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EQUILIBRIO ENTRE
TRABALHO E VIDA
PESSOAL

Encontrar um equilibrio sauddvel entre as demandas
do trabalho e as necessidades pessoais € vital. Defina
horarios claros para o trabalho e para o lazer, e evite
levar preocupacoes profissionais para momentos de
descanso.

Esse equilibrio promove uma vida mais satisfatoria e
evita o esgotamento.
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PRATIQUE
ATIVIDADE FiSICA
REGULARMENTE

O exercicio fisico regular ndo sé beneficia o corpo, mas
também a mente. A pratica de atividades fisicas libera
endorfinas, melhorando o humor e reduzindo o
estresse.

Encontre uma atividade que vocé goste, seja ela uma
caminhada, danca ou yoga, e torne-a parte de sua
rotina didria.




ROTINA DE SONO
SAUDAVEL

O sono é crucial para a saude mental. Tente manter
uma rotina de sono regular, indo para a cama e
acordando nos mesmos horarios todos os dias. Um
sono de qualidade ajuda a restaurar o corpo e a
mente, proporcionando mais energia e foco para
enfrentar o dia.
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BUSQUE AUUDA
PROFISSIONAL
QUANDO
NECESSARIO

Se vocé sentir que suas dificuldades emocionais estdo
afetando sua qualidade de vida, ndo hesite em buscar
ajuda profissional. Conversar com um terapeuta ou
psicologo pode oferecer novas perspectivas e
ferramentas para lidar com os desafios. Lembre-se de
que pedir ajuda € um ato de coragem e autocuidado.
Referéncia: Hospital Santa Modnica. "Guia de Saude Mental: Veja Dicas,
Dados e Como Melhorar." Disponivel em:

https:/hospitalsantamonica.com.br/guia-de-saude-mental-ve-
Jja-dicas-dados-e-como-melhorar/. Acesso em 08/2024.




