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O que é saúde 
mental? 

Saúde mental é um estado 
de bem-estar no qual um 

indivíduo realiza suas 
próprias  habilidades,  pode 

lidar com  o  estresse 
normal  da  vida, trabalhar 
produtivamente e é capaz 

de contribuir com sua 
comunidade é  um  estado 
de bem-estar no qual um 

indivíduo realiza suas 
próprias  habilidades,  pode 

lidar com  o  estresse 
normal  da  vida, trabalhar 
produtivamente e é capaz 

de contribuir com sua 
comunidade 

é primordial para nossa 
habilidade coletiva e 

individual, pois as pessoas 
pensam,  se  emocionam, 

interagem entre si, ganham 
e desfrutam a vida. Deste 

modo,  a promoção, proteção 
e restauração da SM são 
consideradas vitais aos 

indivíduos, comunidades e 
sociedades ao redor do 

mundo. 

Pereira et al, 2020. 

5 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estratégias de 
enfrentamento dos 
efeitos nocivos do 
isolamento social 

 

 

 

 

 
6 



 

Exercício Físico e 
saúde mental 

 
Evidências sugerem 

que exercícios 
físicos podem 
aumentar a 

capacidade de 
resiliência, assim 
como diminuir o 

risco de surgimento 
de sintomas de 

depressão e 
ansiedade. 

FIOCRUZ, 2020. 
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Dieta saudável e 
saúde mental 

 
Dieta saudável tem 
efeitos antioxidante, 
anti-inflamatórios e 
neuroprotetores que 

auxiliam no 
combate as 

consequências 
negativas do 

estresse. 

ASBRAN, 2019. 
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Rede de apoio 
social 

 
A manutenção e 

fortalecimento, as 
conexões 

interpessoais ainda 
que de forma não 
presencial, podem 

diminuir os 
impactos negativos 

das medidas de 
distanciamento 

social e proteger a 
saúde mental. 

FIOCRUZ, 2020. 
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ENCONTRE 
MOMENTOS PARA 

FAZER COISAS 
QUE LHE DEEM 

PRAZER!!! 
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