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trabalho.

7 Davidas, sugestdes ou

2 informagdes sobre saide
ocupacional, conte com o
nosso SESMT da SEEL.

OUTUBRO 2026

STRESSE
NO TRABALHO |

Cuidar da sua saude mental
também é produtividade!

O estresse no ambiente de trabalho € uma
resposta natural do organismo, mas quando §
se torna constante, pode afetar a saude fisica, |
emocional e o desempenho profissional.

SINAIS DE QUE o
O ESTRESSE ESTA
PRESENTE

Fique atento a alguns sinais que podem

s

COMO PREVENIR
@ E REDUZIR O ESTRESSE

Pequenas atitudes fazem grande diferenca!

indicar que o estresse esta afetando vocé: y
d - @ Organize seu tempo e priorize o que
e Ansiedade e preocupacdo constantes ,R spire € mais importante.
e 2 e
e Dificuldade para dormir Pezse @ Faca pausas durante o expediente.
e Irritabilidade e impaciéncia Cuide de vocé ; @ Pratique atividades fisicas.
e Dores de cabeca e tensao muscular < ‘ @ Mantenha uma alimentacao equilibrada.
e Cansaco fisico e mental : & Durma bem.
e Dificuldade de concentracao @ Cultive boas relacées no trabalho
é fora dele.

SAUDE MENTAL L«b" io

= MENTAL NO TRABALHO, £
TAMBEM E SAUDE

VOCE NAO ESTA SOZINHO g

Cuidar da satde mental é tdo importante
quanto cuidar da saude fisica. Nao ignore

Converse com seu gestor, setor de RH
ou com o SESMT. O apoio e o dialogo

os sinais e, se necessario, procure ajuda sdo fundamentais para um ambiente
especializada. Conversar pode aliviar de trabalho mais saudavel e seguro
e trazer novas perspectivas. para todos.

CUIDE DE VOCE!

Sua saude mental importa,

voceé faz a diferenca! RESPIRE MOVIMENTE-SE  ALIMENTE-SE DURMA
BEM MELHOR

=] Cuidar hoje. e ® Scguranca ¢ prioridade. Juntos por um s s
@ para proteger '.' a vida se vibra em QP smbiente de trabatho. iY' E M

: ~
amanhs. cada atitude. mais segurc e saudavel. Smme—” — —— £m roco




