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Como reconhecer os sinais, entender
o problema e buscar ajuda.

@ ansiedade e adoecimento

2 mcato dos

Bancarios de
BH e Regiao curt

INFORMAGAO UTIL PARA QUEM VIVE A PRESSAO NO DIA A DIA DO BANCO



O problema néo
é sO “estresse’;

o TRABALHO pode

estar te adoecendo

Metas dificeis ou
impossiveis

Cobranga o tempo todo

AcUmulo de tarefas

Controle excessivo

Medo de errar ou perder
0 emprego

Assédio, humilhagdo
ou isolamento

Falta de apoio da
chefia

O que séo

Sdo situacdes da
organizagdo do
trabalho que afetam a
saude mental e fisica.

Ndo é fraqueza
individual: muitas
vezes, o sofrimento vem
da formacomoo
trabalho é organizado.

/ ~
E atencao!

Palestra motivacional,
sdla de descompressdo
e acgodes isoladas
podem aliviar, mas néo
resolvem sozinhas a
CAUSA do problema.




Seu corpo
e sua mente
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Fique atento aos
indicios de alerta:

Cansago
constante
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Irritabilidade
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Ansiedade

N

Insénia

Dificuldade de
concentracéo

Desmotivacdo

Dores frequentes

Vontade de
se isolar

Medo de ir
trabalhar
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Sensacgdo de estar
sempre no limite

o
® Presenteismo

E quando a pessoa continua

trabalhando mesmo adoecida,
por medo, pressdo ou culpa.




Registre o que
acontece

Anote datas, cobrangas,
episédios de humilha-
¢do, mensagens e prints.

Observe os sinais no
seu corpo e na sua
mente

N&o normalize sintomas
persistentes.

Sindicato dos
Bancarios de
BH e Regiao i
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Procure
apoio
Médico, psicologo,
colegas de confianga e
familiares podem
ajudar.

SINDICATO:




