[bookmark: _Hlk138686771]Saúde mental mundial
10 de outubro é o Dia Mundial da Saúde Mental. Neste mês, descubra ferramentas para cuidar do seu bem-estar e inspirar um ambiente mais aberto e solidário.
	No kit de ferramentas de engajamento deste mês, você encontrará:
[bookmark: _Hlk141278944][bookmark: _Hlk132989508][bookmark: _Hlk127259406]Artigos em destaque sobre: 
· Quatro estratégias eficazes para promover um ambiente de trabalho mais saudável mentalmente.
· Por que é fundamental falar sobre saúde mental e como manter conversas abertas.
· Por que é essencial checar como seus amigos estão de verdade, mesmo quando eles parecem bem.
Planilha para verificar seu próprio bem-estar.
Guia rápido sobre o que incluir no seu kit de emergência de saúde mental. 
Exercício de respiração interativo para se acalmar.
Atividade interativa sobre técnicas para aliviar ansiedade e lidar com ataques de pânico.
Dica rápida da Uptime: “Como controlar a ansiedade”.
Webinar da Calm: “Vencendo a solidão juntos: criando laços significativos”.
Treinamento para membros sobre “Como apoiar amigos e familiares com problemas de saúde mental”.
Recursos de treinamento para gestores, incluindo o podcast: “Líderes usam o app Calm para reduzir burnout, estresse e desenvolver resiliência”.



Ver o kit de ferramentas

O que esperar a cada mês:
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	Tópicos mais recentes – Conecte-se com conteúdo atualizado que se concentra em um novo tópico todos os meses.
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	Mais recursos – Obtenha acesso a recursos adicionais e ferramentas de autoajuda.
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	Biblioteca de conteúdo – Acesso contínuo ao seu conteúdo favorito.
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	Suporte para todos – Compartilhe kits de ferramentas com aqueles que você acha que as informações serão significativas.
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