
A saúde mental é uma parte vital 
da nossa saúde geral, afetan-

do a forma como pensamos, sen-
timos e agimos. Desempenha um 
grande papel na nossa capacidade 
de lidar com o stresse, na ligação 

com os outros e na produtividade. 
O que melhora a nossa saúde men-
tal? Uma nutrição adequada, des-
canso adequado e exercício físico 
têm um impacto positivo na função 
cerebral. A nossa inteligência emo-
cional também está fortemente 
relacionada com as nossas con-
vicções religiosas. Aquilo em que 
cremos influencia o desenvolvimen-
to das nossas emoções e determi-
na como reagimos aos eventos da 

vida. Outra forma de melhorar a 
nossa saúde mental é tendo uma 
atitude positiva na vida. Aqueles 
que pensam positivo experimen-
tam diversos benefícios na saúde, 
incluindo uma melhor saúde men-
tal. Porque não experimentar por si 
mesmo? Pense positivo!
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Pode começar 
hoje !


