10 Outubro a, €
Dia Mundial da Saode mental

A Sinais de Alerta

® Alteracdes no padrao de sono;

® Aumento ou diminuicdo do apetite

@ Falta de energia e perda de vontade (motivacdo) ao realizar as atividades
didrias outrora habituais;

® Dificuldade de concentracédo, diminuicdo do rendimento escolar ou no
trabalho;

® Alteracdes de humor;

® Medo e preocupacdo constante (excessivos);

® [solamento;

® Sentimento generalizado de desanimo e /ou desinteresse perante a vida.



o

gy O que posso fazer para mehorar a minha
[ | satide mental?

{3 Adotar estratégias e rotinas de autocuidado (recorrer a
atividades prazerosas, como a leitura, 0 ouvir musica, o exercicio
fisico, praticar meditacdo e/ou relaxamento, que despoletam
sensacao de bem-estar, tranquilidade e conforto).

“ma’ Ter um estilo de vida saudavel, no que diz respeito a padrées

€°

de alimentacgdo, sono e atividade fisica.

% Desfrutar de uma rede de relagées positivas, seja em
contexto familiar, ou de amigos.

é- Procurar ajuda Especializada existem profissionais
especialistas em saude mental (ex: psicologos, médicos
psiquiatras) que nos podem ajudar a dar sentido aos NOssOS
sentimentos e apoiar na resolugdo dos nossos problemas

melhorando assim a nossa sadde.
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