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Equilibrio
e Cuidado

Um guia para a saude
mental e o bem-estar
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O que e saude mental?

Saude mental e o equilibrio entre emogoes,
pensamentos e comportamentos.

Nao significa estar bem o tempo todo, mas
sim conseguir lidar com 0s desafios da vida
de maneira saudavel.

Sinais de atencao

F normal ter dias dificeis, mas fique atento(a)
Se VOCE perceber:

® Cansaco constante, mesmo apods descansar
& Alteracdes no sono ou no apetite
® Dificuldade de concentracao

& Irritabilidade ou tristeza frequente
& Falta de prazer nas atividades

® Isolamento social

® Sintomas fisicos sem causa aparente
(dores, tensao, palpitacoes)
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Esses sinais podem indicar que € hora de buscar
apoio. Procure:

M Apoio profissional: psicologos, medicos
e outros especialistas podem orientar
0 cuidado.

M Redes de afeto: amigos, familia, srupos
e comunidade sao fundamentais
Nesse Processo.

0 cuidado comeca nas pequenas atitudes do
dia a dia.

O estigma ainda existe:

precisamos falar sobre
ISSO

Ainda ha quem acredite que cuidar da saude
mental & “fraqueza” ou “frescura”. Na verdade,
0 sofrimento psiquico faz parte da experiéncia
humana. Reconhecer isso € sinal de maturidade
emocional, cuidar de si & um ato de coragem.

Falar sobre saude mental quebra tabus e encoraja
outras pessoas a buscarem ajuda tambem.
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Movimento e vida: o
poder do exercicio fisico

A pratica regular de atividades fisicas

® Reduz o estresse
® Melhora o humor, o sono e a autoestima
& Fortalece o sistema imunoloégico

® Previnem sintomas de ansiedade
e depressao

P Movimente-se de forma prazerosa: caminhe,
dance, alongue-se, pedale.

0 importante @ manter o corpo em movimento.
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O estigma ainda
existe: precisamos
falar sobre isso

Tabagismo Aumenta o risco de doencas
respiratorias e cardiovasculares;
pode intensificar a ansiedade.

Consumo excessivo Afeta o sono, o humor
de alcool e o autocontrole.
Sono irregular Prejudica a memoria, a imunidade

e aregulacao emocional.

Sedentarismo Favorece a tristeza, a fadiga
e a baixa autoestima.

Uso abusivo de Reduz o convivio social e
telas sobrecarrega o cérebro.
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Praticas que fortalecem
o bem-estar

‘{ Durma bem
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0 descanso é essencial para o equilibrio emocional.

Mantenha conexoes
Converse, compartilhe, nao se isole.

Movimente o corpo
Escolha atividades que proporcionem prazer.

Respire e pause
Pequenas pausas ajudam a regular emogoes.

Alimente-se com consciéencia
0 que comemos influencia o humor e a energia.

Limite o uso de telas
Especialmente antes de dormir.

Cultive gratidao
Reconhecer o que esta indo bem muda o foco mental.

Pratique o autocuidado emocional
Permita-se sentir, descansar e pedir ajuda.
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Qualidade de vida

Qualidade de vida € o equilibrio entre corpo, mente
e ambiente. Envolve tempo para o trabalho, o lazer,
0 descanso, as relagoes afetivas e 0 proposito.

Saude mental e
responsabilidade
coletiva

Cuidar de si & o primeiro passo, mas cuidar do outro
tambem faz parte. Ambientes de trabalho saudaveis,
relagoes respeitosas e redes de apoio fortalecem o
pbem-estar emocional de todos.
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Estratéfias simples
para o dia adia

& Escreva sobre o que sente

& Pratique respiracao profunda
por alguns minutos

& Faca algo que lhe dé prazer
toda semana

® Diga “nao” quando for necessario
& Celebre pequenas conquistas
& Busque contato com a natureza

® Crie umarotina de autocuidado,

POr menor que pareca
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Cuidar da saude mental € um processo continuo.
Nao se trata de eliminar problemas, mas de aprender
a lidar com eles com leveza e consciencia.



