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Um ambiente de trabalho saudavel pode ajudar a nos manter em
equilibrio. A satide mental ndo é s a auséncia de doengas, mas a
capacidade de lidar com as emocoes, trabalhar com propdsito e
cultivar relagoes saudaveis. Por isso, tenha bons hébitos de
alimentacao, sono e atividade fisica, estabeleca uma rotina
adequada entre trabalho, descanso e lazer.



Principais sintomas

Se 0s sequintes sintomas persistirem de forma intensiva, por mais de

duas semanas ou afetarem sua rotina, busque apoio profissional.

v/ (ansaco excessivo, insdnia ou alteragdes no sono

V' Dificuldade de concentraciio ou memoria

v/ Mudangas de humor frequentes, irritabilidade ou apatia

V' Sensacdo de esgotamento, anguistia ou ansiedade persistente

V' Isolamento social ou perda de interesse em atividades antes
prazerosas

V' Uso excessivo de &lcool ou outras substancias para lidar com o
estresse

v/ Pensamentos negativos ou desesperanca frequente

0 estresse sem controle no ambiente de trabalho pode causar

transtornos de ansiedade e depressao, Sindrome de Burnout, que é

uma exaustao emocional ligada ao trabalho, problemas

cardiovasculares e imunoldgicos e afastamentos por adoecimento

mental.









Confirainforma¢oes também sobre Hipertensao,
Sifilis e Diabetes no site'daPrefeitura de Joinville
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