JANEIRO

UM NOVO COMECO.

(10 DICAS PARA CUIDAR DA SUA SAUDE MENTAD

. ADMINISTRE AS EMOCOES

. PRATIQUE EXERCICIOS FISICOS

MEDITE OU FACA UMA ORACAO

. TENHA VINCULOS SOCIAIS PROFUNDOS
MANTENHA PENSAMENTOS POSITIVOS

. TENHA MOMENTOS DE LAZER

PROCURE TER BOAS NOITES DE SONO
BUSQUE AJUDA QUANDO NECESSARIO

. TENHA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL
DESENVOLVA SEU AUTOCONHECIMENTO
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GONSCIENTIZACIT\O SOBRE A IMPORTANCIA DA SAUDE MENTAL E EI\/IOCIONAD




