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Infelizmente, a psicoterapia é muito negligenciada pela população, 
mas, se a pessoa puder fazer, faça, porque não é para quem tem 
problemas mentais. É para a pessoa se autoconhecer e encontrar 
respostas.



COMO CUIDAR DA SAÚDE MENTAL NO DIA-A-DIA?
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Busque fazer terapia;
Seja flexível;
Faça alimentação saudável;
Tenha atenção com qualidade do sono;
Aceite você mesmo;
Faça uma hierarquia das sua prioridades;
Busque equilíbrio na utilização de redes sociais;
Esteja em contato com a natureza;
Expresse através dos seus sentimentos;
Faça atividade física regularmente;
Reserve um tempo para você;
Escute músicas que você gosta;
Reserve tempo para lazer e para aquilo que faz você sentir-se bem.




