DICA DE SAUDE

Setembro amarelo:
Se precisar, procure ajuda

prevaléncia de transtornos mentais na populagao

brasileira é de cerca de 18%, mas, nos profissionais
de saude, este indice é maior. O Setembro Amarelo, més que
marca a prevencao ao suicidio, € o momento de chamar
atengdo para problemas como depressao, transtornos afetivos
bipolares e ansiedade, que sdo alguns dos fatores de risco.

Como colegas e liderancas, o que podemos
fazer?

Criar um ambiente empatico no qual haja espago para
que os trabalhadores consigam se expressar sobre como
estdo se sentindo naquele dia e para que se estabeleca uma
boa conexdo afetiva com os colegas, fortalecendo, assim, a
rede de apoio social.

E preciso estimular mais as possibilidades de colabo-
racdo e participacdo dos diversos membros da equipe,

V' DICA DE BEM-ESTAR

A cada edicao selecionamos dicas para tornar

a vida dos nossos leitores mais leve e interessante.

Quer contribuir?
Envie sua dica para informeinca@inca.gov.br. Participe!

eliminando praticas competitivas em que um é comparado
a outro. Embora existam regras e deveres para todos, cada
pessoa tem um modo especifico de realizar suas funcoes.

Uma boa dica é promover reunides periodicas, para que
os assuntos sejam tratados de forma objetiva, evitando
culpabilizacdo e exclusdes.

Se vocé identificar que alguém precisa de auxilio e
ainda ndo faz acompanhamento ou tratamento, incentive
que procure ajuda na Divisdo de Saude do Trabalhador
pelo e-mail disat@inca.gov.br, com o titulo “Acolhimento
Psicologia”.

Para tentativas de suicidio, chame 192 e avise a familia.
Se ha pensamentos de morte, ligue para o Centro de Valo-
rizacao da Vida pelo 188.
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Envie suas fotos para o nosso e-mail:
informeinca®@inca.gov.br. Uma foto sera
selecionada e pode ser a sua. Na proxima
edicdo, o tema da Galeria sera CORES.

Dica: Descansar é muito mais que
dormir.
Desconectar-se um pouco da correria do
dia a dia e saber a hora certa de desace-
lerar é fundamental para a saude fisica
e mental. Mas vocé sabia que existem
varias formas de fazer isso?
0 descanso fisico passivo consiste em
dormir, tirar cochilos; ja o ativo é prati-
car alongamentos, ioga ou caminhadas
suaves, proporcionando beneficios ao
corpo. Pararestaurar a mente, vocé pode
fazer pausas nas tarefas ou meditacao.
Ja o descanso sensorial se resume em dar um tempo das telas e
buscar ambientes silenciosos. E importante reservar um periodo
para apreciar arte, manter contato com a natureza ou ouvir musica,
para um descanso criativo. Falar com pessoas de confianga ou escre-
ver em um didrio promove um descanso emocional. H4 também
o descanso social, que pode ser obtido ao nos reunirmos com
pessoas que nos fazem bem.

TEMA: PRIMAVERA | Lucia Rejane,
recepcionista da Pesquisa, durante suas férias
em Passa Quatro, MG. Segundo ela, a imagem
retrata o momento de renovagdo e esperanca
que simboliza a chegada da primavera.
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