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@ SEGURANCA NO TRABALHO
“TRABALHO SEGURO, MENTE MAIS ESTAVEL"

Ambientes de trabalho organizados e com praticas de
seguranga reduzem o estresse e fortalecem o bem-estar
emocional. Ja locais com riscos, pressao excessiva ou
falta de orientagdo podem aumentar a tensdo. Adotar
medidas de protegdo, comunicar-se bem com a equipe e
fazer pausas quando necessario ajuda a cuidar do corpo e

da mente. Fontes: Ministério da Saiide / Organizacio Internacional do
Trabalho (OIT).

¥ SEGURANCA NO TRANSITO

“SEGURANGCA NO TRANSITO E
EQUILIBRIO EMOCIONAL"

A seguranga no transito também influencia o nosso
equilibrio emocional. Dirigir em ambientes cadticos, com
excesso de velocidade ou distragbes, aumenta o estresse
e a tensdo. Ja praticas simples como manter distancia
segura, respeitar limites de velocidade e evitar o uso do
celular ajudam a reduzir a ansiedade e tornam o trajeto
mais tranquilo. Cuidar da forma como nos deslocamos é

uma maneira de proteger o corpo € a mente.
Fontes: Organizacdo Mundial da Saude (OMS) / Ministério da Saude.

9 ' VOCE SABIA... Que o seu cérebro s6

consegue produzir neurotransmissores como
SEROTONINA e DOPAMINA quando recebe certos
nutrientes vindos da alimentagéo?

Curiosamente, alimentos ricos em triptofano, émega-3,
magnésio e vitaminas do complexo B ajudam diretamente
na formacgao dessas substancias que regulam o humor, a

calma e a sensagao de bem-estar. Fontes: Ministério da Satide /
Organizagdao Mundial da Saiude (OMS) / Sociedade Brasileira de Nutricdo
(SBAN).

b% MEIO AMBIENTE

“MEIO AMBIENTE:
UM ALIADO DA SAUDE MENTAL”

O meio ambiente influencia diretamente nosso equilibrio
emocional. Locais com natureza, luz natural e ar puro
reduzem o estresse e fortalecem o bem-estar. Ja
ambientes poluidos e barulhentos aumentam a tensao.
Cuidar do meio ambiente é também uma forma de cuidar
de nés mesmos, criando condi¢des que favorecem calma,

seguranga e qualidade de vida. Fontes: Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) / Programa das Nacdes Unidas para o Meio Ambiente
(PNUMA).
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“Quando a vida pesa demais, permita-se descansar: até o

coragao cansado encontra forga para continuar.”
Autor: Desconhecido
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=l SEGURANGA NO LAR

"DESAFIOS EMOCIONAIS NA INFANCIA:
UM OLHAR NECESSARIO”

O sofrimento emocional na infancia exige atengéo
constante dos adultos. Mudangas bruscas de
comportamento, isolamento, irritabilidade intensa ou falas
sobre tristeza profunda podem indicar que a crianga
precisa de apoio. A prevencado envolve escuta ativa,
dialogo aberto, rotina saudavel, acompanhamento escolar
e busca de ajuda profissional sempre que houver sinais de
alerta. A presenca afetiva dos pais, sem julgamentos, é
essencial para fortalecer a seguranga emocional dos

pequenos. Fontes: Ministério da Salde / Organizagio Mundial da
Saude (OMS) / Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP).
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T SAUDE PREVENTIVA

“SETEMBRO AMARELO - PREVENCAO DO
SUICIDIO”

Setembro Amarelo € a campanha nacional dedicada a
preveng¢ao do suicidio e a promog¢éo da saude mental. O
foco é conscientizar, incentivar o dialogo, identificar sinais
de sofrimento emocional e orientar sobre a importancia de
buscar ajuda profissional. A iniciativa reforca que falar
sobre saude mental salva vidas e que apoio, escuta e

informagao sao fundamentais para prevenir crises.
Fontes: Ministério da Saide / CVV — Centro de Valorizacao da Vida /
Organizacdao Mundial da Saude (OMS).

T@'NUTRICZ\O
“NUTRIGAO E SAUDE EMOCIONAL"

A alimentagdo tem impacto direto na saude emocional,
pois certos nutrientes ajudam na produgdo de
neurotransmissores ligados ao bem-estar, como
serotonina e dopamina. Uma dieta equilibrada, rica em
frutas, vegetais, peixes, graos integrais e alimentos com
triptofano, contribui para melhorar o humor, reduzir o
estresse e apoiar o funcionamento saudavel do cérebro.
Embora nao substitua acompanhamento profissional, uma
boa nutricio €& um importante aliado no cuidado

emocional.
Fontes: Ministério da Saude; Organizagdao Mundial da Saide (OMS);
Sociedade Brasileira de Nutricao (SBAN).
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'\ PORTUGUES
“EVITE AS REDUNDANCIAS"”

Certeza absoluta
Entrar para dentro
Acabamento final
Elo de ligagao
Fato real

Gritar alto
Fonte: @portuguesnaomorde

VVVVYY

Colaboragdo: CIPATIVA TREINAMENTOS, CURSOS E PALESTRAS LTDA.
Rua Benedito Guedes de Oliveira, N° 487 - Freguesia do O - Sao Paulo / SP - CEP: 02727-030

Tel.:(11) 3931-4681/Cel.:(11)97233-5764 - www.cipativa.com.br

cipativa@cipativa.com.br


http://www.cipativa.com.br/

