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e Squacka o dnons per arantve sabide
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! CAUSE | SINTOMI
Carico di lavoro eccessivo Bruciore, crampl allo stomaco
Formazione non adeguata |persudorazione
Scadenze incombenti Secchezza gola e bocca

Eccessive responsabilita

Continul cambiamenti Ansia_ vertigin
Ambienti insalubri ’ 0

Mancanza di confronto . Pessimismo, spossatezza,
o depression

Disorganizzazione B Tachicard; itagion
Obiettivi errati achicardia, palpitaziont
|perattivita

Mal di testa, affaticamento

¢ COME RIDURRE LO STRESS?

1.Fal pause regolari: Rilassati con una
passeggiata o una breve attivita fisica.
2.P1anifica le tue giornate: Prioritizza le
attivita per evitare sovraccarichi.

3.Parla dei tuoi problemi: Il confronto
con un collega o un esperto e

fondamentale. 2 . Insieme perla
4. Trova il tuo equilibrio: Dedicatr ad p—— | | | , gg‘t'g::%gﬁ:h\

attivita che ti fanno stare bene, come yoga
0 meditazione.

«INSIEME
PER UN

Guida alla campagna

n R _ x , Gestione dello stress e dei rischi psicosociali sul lavoro
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Inquadra il Qr code
per scaricare la guida

STRESS»
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