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Saude Mental pede cuidados individuais, atitudes institucionais e politicas publicas

¢ Facaatividades fisicas
Movimente-se regularmente para aliviar o
estresse, fortalecer o corpo e melhorar o

Tenha hobbies terapéuticos eode Incentiveaconexdaohumanaeo
Envolva-se em atividades que tragam { 9 respeito em todos os tipos de relaces
prazer e relaxamento, ajudando a Valorize as relacdes saudaveis e respeitosas para

humor. reduzir o estresse. criar lacos que apoiem a satide mental.
Q Durma bem e o suficiente J, Conecte-se com anatureza ot  Exercaos seus direitos e respeite os
& Priorize o sono de qualidade, pois ele é 4 eaproteja direitos alheios
fundamental para o equilibrio emocional Passar tempo na natureza acalma a Direitos sao fundamentais para o bem-estar de

e mental. mente e promove uma conexao saudavel
com o ambiente.

todos, precisam ser garantidos e exercidos com
liberdade, consciéncia e responsabilidade.

Defenda a sua qualidade de vida

e a qualidade de vida de todo mundo
Cuidar do seu bem-estar e contribuir para o
bem-estar das outras pessoas fortalece a

(‘ Alimente-se de forma saudavel v Pratique a gentileza, a paciéncia,
@) Uma alimentacdo equilibrada nutre corpo atolerancia e asensatez

e mente, favorecendo-uma saude mental Atitudes positivas e conscientes

mais estavel. melhoram a convivéncia e favorecem o

Invista em autoconhecimento,

autoestima e autonomia

bem-estar coletivo.

Procure ajuda pessoal
e profissional quando

sociedade.

Promova a ampliagao e a efetivacao
de politicas publicas

Conheca-se e valorize suas qualidades para necessario Apoiar politicas inclusivas fortalece a satide
desenvolver uma vida mais auténoma e Buscar apoio é essencial para superar coletiva e promove uma sociedade mais justa e
autoconfiante. desafios e manter a saude mental em mais saudavel.
equilibrio.
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