Mapa mental

Ansiedade no trabalho: identificar e lidar )
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Normal ou problema g h
P Estratégias praticas

e Resposta normal a desafios e incertezas

e Troque ruminacao por uma acao pequena

* Ajuda a preparar e manter o foco e Respire: inspire 4, segure 4, expire 6

e Problema quando é desproporcional ou constante ..
e Divida tarefas grandes em passos

e Cuide de sono, alimentacéo e atividade fisica
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Como aparece

( )

e Fisicos: tensdo, coracdo acelerado, sudorese Papel da lideranca
e Cognitivos: pensamentos catastroficos, pouca h— Ans'edade no o Comunicacao clara e expectativas definidas
concentracao 4 ¢ P
) ) . i e Espaco para admitir dificuldades sem punicao
e Comportamentais: evitar reunioes, adiar taretfas trabalho - Pag |o. coodback _ punic
) e e Escuta ativa e feedback construtivo
e Emocionais:irritabilidade, medo de errar L )
\_ W,
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Quando procurar ajuda

-
Gatilhos comuns

. . e Ansiedade na maioria dos dias, por semanas
e Expectativas pouco claras ou contraditorias

e Busque médico, psicologo ou a UBS
e Sobrecarga com prazos apertados

. .. L. e Dor no peito pede atendimento de urgéncia
e Baixa seguranca psicologica e medo de avaliacao

e CVV atende gratuitamente pelo 188
g J

e Pouco controle e Comparagéo constante
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Para guardar
Plano de acao Ansiedade é uma resposta

0 e e 0 e normal; o alerta é quando ela vira

Identifique seus sinais e Respire devagar antes Divida tarefas grandes e Defina um horario claro  Procure médico ou constante e atrapalha a rotina.

gatilhos de ansiedade de momentos de maior  esclareca expectativas para desconectar do psicologo se a
pressao trabalho ansiedade persistir
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