er em equilibrio. A saide mental ndo é 56 a
mocoes, trabalhar com propaésito e cultivar
mentacdo, sono e atividade fisica, estabele¢a uma

orma intensiva, por mais de duas semanas ou afetarem sua
rotina, b
Vv (ansaco
v Dificuldade
v/ Mudancas de h quentes, irritabilidade ou apatia

Vv Sensacao de esgotamento, angustia ou ansiedade persistente

V' Isolamento social ou perda de interesse em atividades antes prazerosas
V' Uso excessivo de lcool ou outras substancias para lidar com o estresse
v Pensamentos negativos ou desesperanga frequente

ltera¢des no sono

Como prevenir ou reduzir o impacto do estresse no trabalho
v Priorize tarefas, delegue atividades e evite acimulo de funcoes

v Estabeleca pausas durante a jornada

v/ Mantenha a rotina organizada

V' Evite 0 excesso de horas extras

v/ Reconheca seus limites e peca ajuda quando necessario

v Converse com colegas e supervisores sobre dificuldades

v Procure os canais de escuta na empresa (CIPA, SESMT, RH)

v Adote técnicas de respiracao e aten¢do plena

v/ Busque apoio de um profissional da satde quando sentir necessidade

Onde buscar atendimento

Unidade Basica de Saude da Familia mais perto da sua casa ou pelo seu convénio de saude.

Servigos especializados: CAPS Il — "Nossa Casa’, CAPS IIl —“Dé-Lirios”, CAPS AD — Alcool e Drogas, Centro
de Valorizacdo da Vida (CVV), com atendimento gratuito 24h, pelo telefone 188.

Confira informacoes a respeito do tratamento e
também sobre Diabetes, Hipertensao e Sifilis
no site da Prefeitura de Joinville

eane Conselho

| Municipal o =)® 3¢ . ! i Prefeitura de )
'n'w de Sal]l?:le SUS‘? % } JOln\""e SAUDE

Joinville - Santa Catarina c E R E ST

A
AJORPEME




