SETEMBRO AMARELO

Nao sofra
em siléncio.

nGo esta
0ZiNho!

Cuidar da satide mental &~ Pratique a autocompaixao;
é tao importante quanto
cuidar da satde fisica. &~ Mantenha uma rotina saudavel;

Aqui estdo algumas
dicas para promover
o bem-estar mental:

& Pratique técnicas de gerenciamento do estresse, como
meditagado, respiragdo profunda, ioga ou mindfulness;

& Cultive relacionamentos saudaveis;

& Estabeleca limites saudaveis;

&~ Envolva-se em atividades que |lhe tragam prazer;
&~ Busque ajuda profissional quando necessario;

& Desconecte-se das telas;

& Pratique a gratidao;

&~ Mantenha-se informado sobre saiide mental.

4 d Cuide da sua saude mental e fique atento a qualquer sinal
ss ' S O U e de sofrimento emocional em vocé e também nos outros.



