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SAUDE
MENTALE
BEM-ESTAR

Cuidar da mente é parte
essencial do cuidado com a salude

A saude mental influencia diretamente a qualidade de vida, o desempenho e as
relacoes no ambiente de trabalho — cuidar dela é tao importante quanto cuidar da
saude fisica.

O O que €? E&% Fique atento a sinais como:

Bem-estar psicologico envolve
equilibrio emocional, capacidade
de lidar com desafios do dia a dia e
sensacao de pertencimento e
proposito no trabalho.

72 Cansago extremo mesmo
< apos periodos de descanso.

% Isolamento repentino de um
colega antes sociavel.

Como voceé pode cuidar
:=| dasua saide mental

Reserve momentos de pausa O Mudangas bruscas de humor
ao longo do dia de trabalho. idd ou de comportamento.

Converse abertamente quando
algo estiver te afetando.

Relatos sobre situagdes que

Busque apoio profissional afetam a satide mental no trabalho
quando sentir que precisa. podem ser feitos com sigilo
garantido por lei (LGPD n®

Mantenha habit tet
antenha Nabitos que te tragam 13.709/2018).

equilibrio fora do trabalho.

Cuidar da mente nao é fraqueza —
€ um passo de coragem e responsabilidade consigo mesmo. " \
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