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Cuidando da sua saude mental:
algumas dicas uteis

Nos ultimos tempos, o mundo tem visto um aumento significativo nos problemas de
salude mental. As pressoes de nossas vidas aceleradas, combinadas com os muitos
desafios que enfrentamos individual e coletivamente, afetaram nosso bem-estar
mental. Aqui estdao 5 dicas que podem ajuda-lo a melhorar o seu bem-estar mental:

Priorize o autocuidado:

Participe de atividades que |lhe tragam alegria e relaxamento, como ler um livro,
caminhar na natureza, ouvir musica ou praticar exercicios de respiracao profunda.

Conecte-se com seus entes queridos:

Entre em contato com amigos, familiares ou pessoas que o apoiam em sua vida. Com-
partilhe seus sentimentos e pensamentos com eles e nao hesite em pedir ajuda e
apoio.

Procure ajuda profissional:

Se vocé esta lutando com problemas de saide mental, nao hesite em procurar ajuda
profissional. Entre em contato com um profissional de saide mental que possa for-
necer orientacao e op¢des de tratamento.

Estabeleca habitos saudaveis:

Mantenha um estilo de vida equilibrado, incorporando habitos saudaveis a sua rotina.
Certifique-se de dormir o suficiente, comer refeicdes nutritivas e fazer atividade fisica
regular.

Limite o estresse:

identifique as fontes de estresse em sua vida e encontre maneiras saudaveis de ger-
encia-lo. Priorize tarefas, delegue quando possivel e pratique técnicas de relaxamen-
to, como respirag¢ao profunda.

Lembre-se, vocé ndo estd sozinho em sua jornada. Nao ha problema em pedir ajuda
e apoio quando necessario. Cuidar da sua saude mental € um processo continuo,
entdo seja paciente e gentil consigo mesmo. Vocé merece um bom bem-estar mental
e, com tempo e esfor¢o, pode alcang¢a-lo.

Numeros de telefone para obter ajuda:
Emergéncia: 911
Linha de Apoio a Saude Comportamental de Massachusetts: 833 773 2445

As informacgdes fornecidas nesta brochura destinam-se apenas a fins educativos e informativos. Ndo se destina a ser um substi-
tuto para aconselhamento médico profissional, diagnéstico ou tratamento. Sempre procure o conselho de seu médico ou profis-
sional de saude mental qualificado com quaisquer perguntas que vocé possa ter sobre uma condicdo médica ou problema de
saude mental. Nunca ignore o conselho médico profissional ou demore em procura-lo com base nas informacgées fornecidas
neste artigo. A confianga em qualquer informagao neste artigo é por sua conta e risco.



