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Saude Mental:
Vocé sabe o que €7

A Saude Mental de uma pessoa esta relacionada a forma como
ela reage as exigéncias da vida e ao modo como harmoniza
seus desejos, capacidades, ambicoes, ideias e emogoes.
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Ter saude mental é:

o Estar bem consigo mesmo e com os outros;
o Aceitar as exigéncias da vida;

e Saber lidar com as boas emocdes e, também, com aquelas
desagradaveis, mas que fazem parte da vida;

¢ Reconhecer seus limites e buscar ajuda quando necessario.

1 O/ dos trabalhadores no mundo
() possuem transtornos mentais (OMS)
72 0/ dos trabalhadores apresentam algum nivel
() de estresse no trabalho (Isma-BR)

. afastamentos foram registrados
82 m I I em 2019 por transtornos mentais e
comportamentais. (Prev. Social)

Quais sao os sinais de alerta?

Mudanc¢as no humor

Alteragcdes no comportamento

Problemas de sono e fadiga fora do normal
Alteracdes no apetite

Baixa autoestima

Dificuldades de concentracao
Desinteresse ou apatia
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Consumo abusivo de alcool, cigarro ou outras drogas
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O gue devemos fazer para cuidar
da nossa saude mental?

Manter rotinas de exercicios fisicos

Ter noites de sono de qualidade

Alimentar-se de forma saudavel

Praticar meditacao e ter momentos de relaxamento
Saber conciliar bem a vida pessoal com a profissional
Praticar o autoconhecimento
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Buscar o servi¢o de saude da sua localidade, quando precisar.

Vocé nao esta so:

Se vocé se sente com problemas, converse com alguém que confie e
solicite apoio. Busque ou incentive a busca por profissionais de saude.

Se vocé entende que alguém precisa de ajuda, deixe essa pessoa
saber que vocé esta la para ouvi-la sem julgamentos e auxiliar. Esteja
por perto e acompanhe como essa pessoa esta se sentindo.

Incentive e promova o autocuidado.

Encontre ajuda
Ligue 188 (Ligacao gratuita)

Outros locais para procurar apoio:

CAPS - Centro de Atencéao Psicossocial

UBS - Unidade Basica de Saude

UPA - Unidade de Pronto Atendimento | SAMU 192
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Dicas para mais conteudos

@ PODCASTS

Vocé ndo é seus sentimentos

#253/vocé ndo é seus sentimentos, com
Claudia Feitosa-Santana - Bom dia, Obvious
| Podcast on Spotify

Como avaliar o burnout?
° Rhlab Talks #22 - Como avaliar o burnout? de

Horizontes do futuro do trabalho (spotify.com)

Cultivar a resiliéncia
Cultivar a resiliéncia, com Jackie De Botton

| Jornada da Calma (podbean.com)

@©

%bj FILMES

Divertidamente1e 2

Nao posso viver sem vocé

= sem voce



https://open.spotify.com/episode/1UZzMJtnZDnREPb56VBzJB
https://podcasters.spotify.com/pod/show/horizontesfuturotrabalho/episodes/Rhlab-Talks-22---Como-avaliar-o-burnout-e17t22o
https://jornadadacalma.podbean.com/e/cultivar-a-resiliencia-com-jackie-de-botton/
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LIVROS

Anne Helen Petersen

nao Nz . o ;
ao aguento mais nao aguentar

aguento e o ERe
mais mais: Como os Millennials se

= tornaram a geragao do burnout
nao por Anne Helen Petersen
aguentéi:
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Como os Millennials se tornaram

BYUNG-CHUL HAN

Sociedade do Cansago

Sociedade do cansaco
por Byung-Chul Han

JoN KABAT-ZINN

ATENCAO
PLENA Atencéo plena (Mindfulness):

v oK % 3 Como encontrar a paz em um
'3 FE * mundo frenético

por Danny Penman




CARBON

Compartilhe mensagens de apoio, informacao
responsavel e faca parte desta rede de prevencao para
alcancar aqueles que mais precisam.

Lembre-se, suas acdes podem ajudar a conscientizar
pessoas, mostrando que saude mental € um assunto que
merece a atencao de todos.

Se precisar, fale e peca ajuda. Vocé é o que mais importa!

Fontes

https://setembroamarelo.org.br/
https://cvv.org.br

Stress Management Association Brasil (Isma-BR)
Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
Previdéncia Social




Choose your way. /
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it safe.
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