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4 DICAS

@irenildespsicologa

para melhorar sua

cuide da  alimentação

pratique atividades físicas

priorize uma boa noite de sono

tenha momentos de lazer

01
02
03
04

SAÚDE MENTAL



Sentimento de insuficiência

Sensação de incapacidade

Procrastinação recorrente

Medo inconsciente de errar

Está sempre se comparando

AUTOSSABOTAGEM 

@irenildespsicologa

Irenildes Rios 
PSICÓLOGA



I reni ldes R ios
@i ren i ldesps ico loga

A melhor  fo rma de reso lver  umA melhor  fo rma de reso lver  um

prob lema é conversar  sobre  e le .prob lema é  conversar  sobre  e le .

Não fu ja  da conversa!  Resp i reNão fu ja  da conversa!  Resp i re

fundo,  co loque as  ide ias  no lugarfundo,  co loque as  ide ias  no lugar

e  se  prepare .e  se  prepare .   

Conversas  d i f íce i s  podem serConversas  d i f íce i s  podem ser

desaf iadoras ,  mas  garanto  quedesaf iadoras ,  mas  garanto  que

você sa i rá  de la  se  sent indo bemvocê sa i rá  de la  se  sent indo bem

melhor .melhor .   



Falha de
memória

Dores de cabeça

Impaciência

Negatividade 

Indisposição

Excesso
de sono

falta de
concentração

como identificar?

@irenildespsicologa



@irenildespsciologa@irenildespsciologa@irenildespsciologa



motivos paramotivos para  
fazerfazer55

Escuta sem 
julgamento

Autoconhecimento

Superar medos e
Dificuldades

Melhorar os
relacionamentos

Aprender a lidar com
sentimentos e emoções

@irenildespsicologa@irenildespsicologa@irenildespsicologa


