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O que €
Saude Mental Positiva?
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Saude e Saude Mental S"N CALE

» A Organizacao Mundial da Saude
(OMS) define saide como "um
estado de completo bem-estar
fisico, mental e social, e nao
apenas a auséncia de doencas
ou enfermidades".
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Saude e Saude Mental SON CALL

~ A nossa salde mental afeta o nosso
humor, a nossa visao, a nossa auto-
iImagem, 0s nossos relacionamentos e
as nossas aspiracoes na vida.

» Ter muito boas condicdes de saude
mental pode ser mais importante do
que ter uma boa saude fisica.
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0 que é a Saude Metal? SON CALL

» A saude mental inclui o nosso bem-estar emocional,
psicoldgico e social. Afeta como pensamos, sentimos e
agimos.

» Também ajuda a determinar como lidamos com o
stress, como nos relacionamos com os outros e como
fazemos escolhas.

» A saude mental é importante em todas as fases da vida,
desde ainfancia e a adolescéncia até a idade adulta.
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Dicas para uma SON CALL
Saude Mental Positiva

> 0O que pode fazer para
promover a sua Saude Mental
Positiva, assim como a da sua
familia, de amigos e de outros
elementos da comunidade?
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Dica l: Aceite-se como é

Todos somos diferentes.
Todos somos unicos.

Mas existem certas pressoes sociais que nos
fazem acreditar que nao somos dignos.

E importante tentar ignora-las e concentrar-se
nas coisas boas de si mesmo.

E lembre-se, é impossivel agradar a todos, por
isso, agrade-se a si mesmo!

SON CALL
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. ON CALL
Dica 2: Coma Saudavelmente S

- Siga o velho ditado "nds somos o que
comemos".

~  Isto vale tanto para a salde fisica como para a
mental.

- Damesma forma que comer alimentos gordos
obstruira as suas artérias, também podera
obstruir a sua mente.

- Uma boa dieta mantera a sua mente agucada
e 0 seu corpo saudavel.
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. .. .. ON CALL
Dica 3: Faca exercicio fisico S

> Manter a forma melhora o humor e a
felicidade.

» Quando pratica exercicio, sente-se bem
porque substancias quimicas chamadas
endorfinas sdo libertadas no cérebro.

~ Infelizmente, as endorfinas nao sao
libertadas antes do exercicio, por isso
temos que fazer um esforco mental para
fazé-lo!
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Dica 4: Durma o Suficiente, SON CALL
mas Nao Demasiado

. E muito importante dormir a quantidade
certa de horas.

- Nao dormir o suficiente leva a fadiga. Isto
pode levar a dificuldades de concentragao,
0 que € problematico se estiver a tentar
manter uma salude mental positiva.

- lgualmente, dormir demais também faz mal
a salde e pode promover letargia, falta de
motivacao, ansiedade, depressao, etc.
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Dica 5: Arranje Tempo para SON CALL
Si

» Tertempo para si mesmo permite tirar-lhe a
pressdo de tudo o que esta a acontecer no
momento.

» Fazer uma pausa pode significar uma
grande variedade de coisas, como correr,
meditar, sentar-se e ler, dormir, ir a algum
lugar no fim de semana, etc.

» Descubra o que funciona melhor para si.
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Dica 6: Arranje Tempo SON CALL
para a Familia e Amigos

~ Aqueles que tém melhores
relacionamentos com seus amigos,
familiares e pessoas na sua comunidade
tendem a ser mais saudaveis e felizes.

»  Terum forte sistema de apoio de
pessoas que realmente se importam
consigo também ajuda a superar as
adversidades em tempos dificeis.
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Dica 7: Aceite Ajuda Quando SON CALL

Precisar

»  Somos todos humanos, portanto, nao
somos capazes de fazer tudo sozinhos.

» Porisso, quando precisar de ajuda, nao
a deixe de pedir.

~ Aceitar ajuda também diminuira os
niveis de ansiedade e stress, o que é
importante para manter a saude mental
positiva.
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