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Por que precisamos tratar a sailde mental

como prioridade?

Janeiro, simbélico para metas pessoais, muitas vezes foca em resolucdes
para salde, peso e financas, mas negligencia a saide mental. 0 Janeiro
Branco, iniciativa de psicélogos em Uberlandia, busca preencher essa
[acuna, destacando a importancia do cuidado psicoldgico ao longo do ano e
incentivando a inclusdo da satide mental nas prioridades anuais.

Dicas de como manter um boa saide mental

Devemos descomplicar os conceitos para lidar com a saide mental. Através
do conhecimento, podemos praticar os cuidados com a mente e prevenir
transtornos mentais. Dicas importantes para cuidar da saide mental sdo:

O Faca atividades
fisicas regulares.

Mantenha uma
alimentacao
saudavel.

. Tenha um sono de
qualidade / facaa
higiene do sono.

@ Pratique o amor
proprio.

Pratique
atividades
relaxantes.

Estabeleca metas
@ e objetiv%)s

realistas.

Cultive
relacionamentos
saudaveis.

N&o tenha medo
de pedir ajuda.

Aprenda a lidar
com frustracdes e
estresses.

Faca terapia.

Onde buscar ajuda?

Qualquer Unidade de Sadde da Rede
Municipal de Sadde

Centro de Atengdo Psicossocial Alcool e
Outras Drogas - Caps AD

Telefone: (67) 99182 0850 ou (67) 99287 4485
ou (67) 99287 4485 WhatsApp

E-mail: capsad@treslagoas.ms.gov.br

Endereco: Rua: Itacil Pereira Martins, 1520 - Santos
Dumont

Atendimento Psicossocial: Centro de
Atengdo Psicossocial - Caps Il

Telefone: (67) 99182-2409
E-mail: caps@treslagoas.ms.gov.br

Endereco: Rua Coronel Jodo Filgueiras, 2511 - Nova
Trés Lagoas

Quer saber mais?

Indicamos o seguinte site
para saber mais sobre saide
mental. Acesse lendo 0 QR
code com seu celular ouva
para janeirobranco.com.br.
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