10 DE OUTUBRO - Dia Mundial da Saude Mental

No dia 10 de outubro assinala-se o Dia Mundial da Saude Mental. Com a comemoracao deste

dia, pretende-se promover a satude mental e refletir sobre a doenca mental.

Segundo a OMS, a Saude Mental ¢ um estado de bem-estar em que o individuo tem a percecao
do seu potencial, consegue lidar com o stress do dia-a-dia, trabalha de forma produtiva,

contribui para a sua comunidade.

A saude mental de cada crianca e jovem constroi-se na resposta as suas ansiedades e no
desenvolvimento da tolerancia a frustragdo, no ensinar e aprender a saber esperar, a ouvir um
ndo, a ter regras. Constroi-se em cada momento em que estamos em relacdo com 0s N0ssOs
filhos. Constroi-se em pequenos gestos, com uma conversa de jantar, com um ambiente seguro
e apaziguador em casa e na escola, com um aconchegar na cama, um tempo de qualidade de

brincadeira de 10 minutos em cada dia.
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& Falar sobre os problemas;
& Fazer exercicio fisico e ter momentos de relaxamento;
& Ter a rotina da semana ¢ a rotina do fim-de-semana;
& Brincar e rir muito!

Sempre que necessario, confiar em quem nos pode ajudar, recorrer a quem podera
compreender o que nos esta a angustiar sem julgar, numa perspetiva de que isso também ¢

cuidar da saude mental do seu filho.
Amanha, Dia Mundial da Saude Mental, pense nisto!

https://www.youtube.com/watch?v=2R9]Zy-w-44

A Saude Mental comeca por todos nos!



