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Cuide da sua saúde mental:

Dedique um tempo a entender a si mesmo
Não se cobre tanto

Procure estratégias que funcionam para você,
cada indivíduo reage de uma forma.

Movimente-se, faça uma atividade física prazerosa
Se estiver em sofrimento psiquico busque ajuda!

Compartilhe suas experiencias, seus sentimentos.
Seja amoroso com você mesmo!
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