FIDELIDADE

Mais Prevencao.
AFEMODE

Mais Seguro.
HEALTH & SAFETY

SafeTips

DICAS DE SEGURANCA

10 DE OUTUBRO

Dia Mundial
da Saude Mental

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) define
o conceito de sallde como um estado de
bem-estar fisico, mental e social.

Assim como a componente fisica, a saude
mental é uma parte integrante e complementar
a manutencao das func¢des organicas, sendo a
sua promocao essencial para a qualidade das
interacOes e para a execucao das atividades
pessoais e profissionais.

SIGA ESTAS 10 DICAS:
— PLANIFIQUE ' DESLIGUE-SE
: — E PRIORIZE ' Eyite a.d.ependénc,ia.de
v — Concentre-se numa coisa de cada vez, “ dispositivos eletronicos como

TV, computador, telemével e
tablets. Desligue-os mesmo que
por breves momentos. D& um
passeio la fora ou leia um livro.

mantenha a calma e planeie com
antecedéncia. Defina prioridades, etapas
e crie lembretes. Comemore cada um
dos seus progressos e conquistas.

p
/‘@ OICA MUSICA LIGUE-SE
Ouvir musica pode ajudar a relaxar e Junte-se a um clube, grupo,
[I]B a aumentar a sua criatividade, ginasio ou projeto que Ihe
produtividade e foco. Certos suscite interesse. Envolva-se
géneros musicais podem acalmar e na sua comunidade e construa
reduzir os niveis de stress. Sintonize fortes relagdes sociais.

uma radio ou descubra novas listas
de musica e deixe-se levar.
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SAUDE MENTAL
E AS EMPRESAS

Em contexto laboral
devem ser assegurados:

MEXA-SE

O exercicio fisico melhora a sua
capacidade cognitiva,
fornece-lhe mais energia e
aumenta autoestima. Aproveite
e passeie o seu cdo ou faga uma
aula de ginastica.

FAGA ESCOLHAS
SAUDAVEIS

Uma boa alimentacdo tem impacto
na sua saude mental. Alimente-se de
refeicdes nutritivas, equilibradas e
beba muita dgua. Aproveite e
pesquise por receitas saudaveis e
apetitosas.

REDUZA

Estabeleca metas realistas e
tente reduzir o consumo
excessivo de alcool, tabaco e
outras drogas. Se precisar de
ajuda, fale com o seu médico ou
enfermeiro de familia para o
seguir e aconselhar.
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P Politicas de Saude e Seguranga

no Trabalho adequadas;

gestdo eficazes;

aos trabalhadores;

M Praticas de comunicacao e

P Mecanismos de apoio e suporte

SOCIALIZE

Certifique-se que guardou
tempo para ver sua familia e
amigos. Reserve um espaco na
sua agenda para estar com
quem o faz feliz.

DURMA BEM

A falta de sono pode causar stress
e exaustao. Para que consigamos
funcionar em pleno, necessitamos
de uma média diaria de oito horas
de sono. Desligue a TV, telemével
ou computador pelo menos 30
minutos antes de ir dormir.

PROCURE APOIO

Se sentir que algo esta a ficar
fora do seu controlo, converse
com alguém. Ligue para o SNS 24
- 808 24 24 24 ou para as Linhas
de Crise sugeridas pela DGS.
Estabeleca contacto, fale com
outras pessoas e pergunte se
estdo bem.

# Horarios de trabalho adequados;

# Participacao dos trabalhadores em
processos de decisdo ou controlo
sobre as suas areas de trabalho;

P Objetivos e tarefas
claramente definidos.

A SAUDE MENTAL
E UM BEM DE TODOS!

CASO PRETENDA MAIS INFORMACAO SOBRE COMO O PODEMOS AUXILIAR

A PREVENIR OS RISCOS NA SUA EMPRESA, CONTACTE-NOS.
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