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Sinais de uma má saúde mental 

 FALTA DE ATENÇÃO  

 

INSÔNIA  

 

 

 

 

 

  



   
 

   
 

IRRITAÇÃO 

 

 

 

 

DESMOTIVAÇÃO  

   

 

 

 

 



   
 

   
 

FALTA DE MEMÓRIA 

      

 

 

 

CANSAÇO 

   

 



   
 

   
 

 

 

PRÁTICA DE EXERCÍCIOS 

 

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL  

 

 

 

  Hábitos para uma boa saúde mental 



   
 

   
 

DORMIR BEM 

 

LAZER 

 

 

 

 



   
 

   
 

CONVERSAR SOBRE OS SENTIMENTOS 

 

REFORÇAR AMIZADE 

 



   
 

   
 

AJUDA PROFISSIONAL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

   
 

 

 

ANSIEDADE  

 

DEPRESSÃO   

 

Doenças provocadas por uma má saúde mental 
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