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Apresentacao

O Sebrae-CE, por meio da Unidade de Gestdo de
Marketing e Comunicagcdo (UGMC), criou a Série "Saude e
Bem-Estar” em parceria com o Programa de Saide Ocupacional,
tendo como objetivo colaborar nas agées de qualidade de vida
das pessoas, com informacdes preventivas e orientativas sobre as
doencas mais comuns no ambiente de trabalho.

Com o apoio da equipe ocupacional foram mapeadas as
principais doencas adquiridas pelos profissionais
comprometendo o desempenho no ambiente de trabalho e a
qualidade de vida. Diante dos resultados obtidos estaremos
trabalhando as informacdes visando orientar os nossos
colaboradores internos, fornecedores, parceiros e pequenos
empreendedores.

Ratificando que o Sebrae/CE esté trabalhando em sintonia
com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel ODS(s),
lincaremos essa acdo ao ODS 3 que propde metas integradas
que abordam a promocdo da Saiude e do Bem-Estar como
essenciais ao fomento das capacidades humanas.

O DS Existem 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel-

ODS(s) estabelecidos pela Assembleia Geral das Nacgoes
Unidas. Os ODS(s) fazem parte da Resolucdo 70/1 da
Assembleia Geral das Nagoes Unidas: Agenda 2030.

Os objetivos sdo amplos e interdependentes, porém
cada um tem uma lista prépria de metas a serem alcancadas.
Atingir todas as 169 metas indicaria a realizagdo dos 17
objetivos. Os ODS(s) abrangem questdes de desenvolvimento
social e econdmico; incluindo pobreza, fome, sadde, educacéo,
aquecimento global, igualdade de género, 4gua, saneamento
bésico, energia, urbanizacdo, meio ambiente e justica social.

PARA SABER MAIS, ACESSE O LINK OU
. APROXIME A CAMERA DO SEU CELULAR NO
- QR CODE

https://nacoesunidas.org/pos2015/ods3/




O que é Depressao?

E uma doenca psiquidtrica crénica que
produz alteracdo do humor caracterizada
por baixa autoestima, culpa, tristeza,
amargura, diminuicado de interesse e prazer
pela vida etc etc. Provoca auséncia de prazer
em atividades que eram prazerosas.
Atingindo pessoas de qualquer idade.

Sintomas

% Problemas Psicomotores:

» Culpa Excessiva;

» Distlrbio de Sono;

» Perda de Energia Constante;
» Baixa Autoestima;

» Dificuldade de Concentragao;
» Ideias Suicidas;

» Alteragdo da Libido.




Causas

Pode ser provocada por disfuncdo bioquimica do cérebro. O estresse
pode precipitar a depressdo em pessoas com predisposicao.

@ Disfuncao Bioquimica do Cérebro
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‘i) Estresse ﬁ Fatores Genéticos

No trabalho

Estudos apontam que a sobrecarga de trabalho é um dos principais
motivadores da depressao. De acordo com a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), a depressdo ocupa o segundo lugar dentre as doencas

que causam incapacidade no trabalho. Longas e exacerbadas jornadas
de trabalho, condicdes insalubres, assédio moral, ambiente
extremamente competitivo sdo algumas das causas da depresséo.

—-— A maneira como sdo pautadas as

( \[‘ relacdes interpessoais podem gerar
\ quadros depressivos no ambiente de

- trabalho. Se todos se empenharem em
construir um ambiente salutar e
saudavel, seja organizacional, familiar
ou social, teremos cada vez menos

casos de depressao. '




Como Prevenir?

» Praticar exercicios fisicos;

» Realizar técnicas de relaxamento,
como meditacdo e yoga;

» Ter uma agenda para programar
suas atividades;

™~ an » Ter uma‘ k?oa qualidade de sono;
» Fazer atividades de lazer em que
+ vocé se sinta feliz;
y » Manter uma alimentacéo
saudavel e equilibrada;
| ¢4 'L » Manter as vacinacdes em dia;

» Estar sempre hidratado;

» Gerenciar o estresse;

» Evitar sobrecarga de trabalho;
» Compartilhar dificuldades.

Vocé Sabia?

A depressdo pode provocar
doencas cardiovasculares, como
hipertensio e enfarto.




Vai uma Dical

Para saber mais, acesse o video sobre depressdo com a percepgéo de
uma pessoa que possui a doenca pelo link abaixo ou aproxime a cdmera
do seu celular no QR CODE:

NAO E FRESCURA. NEM
PREGUICA. E DEPRESSAO.

Video: JoutJout
https://www.youtube.com/watch?v=uy5uh7tQvmE
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O CVV - Centro de
188 - N Valorizacao da Vida realiza

\ [ 4 apoio emocional e prevencao
: ao suicidio, gratuitamente, 24

horas por dia. Acesse o site:
http://www.cvv.org.br/

Saiba Mais

m » Disponivel: http://www.saude.gov.br/saude-de-a-z/depressao.
Acesso em: 16.set.2019

» Disponivel:https://drauziovarella.uol.com.br/doencas-e-sintomas/
depressao/. Acesso em: 16.set.2019

» Disponivel:https://saude.abril.com.br/medicina/depressao-sintom
as-diagnostico-prevencao-e-tratamento/. Acesso em: 16.set.2019

» Disponivel:http://docs.bvsalud.org/biblioref/2018/03/881284/rbh
_v22n1_18-20.pdf. Acesso em: 16.set.2019
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Confira todos os volumes disponiveis da série “Saude e Bem-estar "

vol. 07 - Infarto
vol. 02 - Colesterol vol. 08 - Cirrose
vol. 03 - Ansiedade vol. 09 - Cancer de préstata
vol. 04 - Cancer de mama vol.10 - Hipertireoidismo
vol. 05 - Sindrome de Burnout vol. 11 - Obesidade
vol. 06 - Hipertensao vol. 12 - Diabetes




O SEBRAE/CE APOIA OS 17 OBJETIVOS DE DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL
APRESENTADOS PELA ORGANIZAGAO DAS NACOES UNIDAS.
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