el pode ajudar a nos manter em
0 € 50 a auséncia de doencas, mas a
s emocdes, trabalhar com propdsito e
eis. Por isso, tenha bons habitos de
atividade fisica, estabeleca uma rotina
trabalho, descanso e lazer.

Principais sintomas

Se 0s sequintes sintomas persistirem de forma intensiva, por mais de

duas semanas ou afetarem sua rotina, busque apoio profissional.

v (Cansago excessivo, insonia ou alteracdes no sono

V' Dificuldade de concentragdo ou meméria

v Mudancas de humor frequentes, irritabilidade ou apatia

v Sensacio de esgotamento, anguistia 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 desesperanca frequente

0 estresse sem controle no ambiente de trabalho pode causar

transtornos de ansiedade e depressao, Sindrome de Burnout, que é

uma exaustao emocional ligada ao trabalho, problemas

cardiovasculares e imunoldgicos e afastamentos por adoecimento

mental.



Como prevenir ou'reduzir o impacto do

estresse no trabalho
Priorize tarefas, delegue atividades e evite acimulo de fungoes
Estabeleca pausas durante a jornada
Mantenha arotina organizada
Evite o0 excesso de horas extras
Reconheca seus limites e peca ajuda quando necessario
Converse com colegas e supervisores sobre dificuldades
Procure os canais de escuta na empresa (CIPA, SESMT, RH)
Adote técnicas de respiracdo e aten¢do plena
Busque apoio de um profissional da satide quando sentir
necessidade

Onde buscar atendimento

Unidade Basica de Satde da Familia mais perto da sua casa ou pelo
seu convénio de satide.

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

Confirainformacoes também'sobre Hipertensao,
Sifilis e Diabetes no site da Prefeitura de Joinville

o e Conselho Y it
[] e, } )
m yuglcl%al Sus m. AIORPEME . ; Prefelturalii €1 saun
Jdesaude NG ) o 5



