
Copyright 2014 Marsh LLC. Todos os direitos reservados. Esse documento ou qualquer parte de informação nele contida não poderá ser copiado ou reproduzido sob 
nenhuma forma sem a permissão da Marsh Inc.,salvo no caso de clientes de qualquer uma das empresas da MMCo que usarem este relatório para fins internos, 
contanto que esta página seja incluída em todas as cópias ou reproduções. Outrossim, todos os termos, condições, limites e exclusões de apólice sujeitam-se a revisão 
de cobertura específica e estão sujeitos a mudanças. 

Todo dia 10 de Outubro é marcado pelo Dia Mundial da Saúde Mental, tema muito importante e 

discutido, principalmente porque todos nós passamos por situações estressantes no dia a dia, o 

acúmulo desse estresse pode desencadear diversas doenças e problemas mais sérios. Para 

enfrentar o estresse e manter o corpo e a mente sãos, separamos algumas dicas importantíssimas: 

 

Corretora: Mercer Marsh BenefíciosTM 

Fonte: Organização Mundial da Saúde 

Adote um estilo de vida saudável e fuja do estresse do dia a dia! 

▪ Mantenha a organização: quando o ambiente físico está organizado, ajuda a 

evitar o estresse. A organização de horários também é importante, pois fazer 

as coisas com pressa gera ansiedade e estresse. 

▪ Encontre uma maneira diferente de pensar e sentir a situação estressante, 

manter um pensamento positivo e o bom humor é o melhor remédio para 

aliviar a tensão. 

▪ Busque apoio social: ter um bom ouvinte é uma ótima forma de liberar as 

emoções, pois sabe-se que reprimi-las pode ser prejudicial à saúde, 

aumentando inclusive o risco de pressão alta. 

▪ Pratique atividades físicas: este é um excelente aliado no combate ao 

estresse, pois libera substâncias no organismo que provocam sensações de 

bem-estar. 

▪ Tenha atividades prazerosas: ter um lazer, algo que lhe dê prazer é uma 

excelente forma de equilibrar o esgotamento emocional causado pelo 

estresse. 


