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SON CALL

Quais os sintomas do séressno nosso corpo?

- Sintomas cognitivos;
- Sintomas emocionais;
- Sintomas fisicos;

- Sintomas
comportamentais.
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~ . ere SON CALL
Questoes para identificar
0s sintomas cognitivos

Tem dificuldade em concentrar-se?

Tem frequentemente pensamentos acelerados que nao
consegue controlar?

Pensa demasiado nas coisas?
Repete muitas vezes os acontecimentos do dia na sua cabega?
Tem sonhos incomuns?

Quando pensa em situacOes passadas, presentes ou futuras,
concentra-se sempre nos aspetos negativos das mesmas?
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_ . . SON CALL
Questoes para identificar
0s sintomas emocionais

e Nota que se sente mais emocional do que o normal?

e E propenso a explosdes de raiva, irritacdo ou tristeza?

e E provavel comecar a chorar se algo ndo correr bem no seu trabalho?
e Irrita-se facilmente?

e Tem sentimentos de panico ou de que ndo esta a controlar o seu
trabalho ou certos aspetos dele?

e Sente-se deprimido ou desamparado quando pensa em certas
situacoes de trabalho ou na sua carga de trabalho?

e Sente ansiedade relativamente ao seu trabalho?
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— . . pe SON CALL
Questoes para identificar
0s sintomas fisicos

Tem uma falta constante de energia?

Sente-se apatico e sem motivacao?

Sofre de dores de cabeca ou enxaquecas regulares?

Sofre regularmente de dores nas costas, ombros ou pesco¢o?
Sofre de queda de cabelo?

Tem notado alguma mudanca na sua pele - comichao ou
erupcoes cutaneas?

Tem dores nos maxilares?
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~ . cr- SON CALL
Questoes para identificar
0s sintomas comportamentais

Come para se acalmar ou para se sentir melhor?

Fuma mais cigarros do que noutros trabalhos?

Bebe mais alcool atualmente do que em empregos anteriores?
Acha que trabalha em excesso?

Esta a afastar-se de grupos sociais ou de outras pessoas?
Comecou a roer as unhas ou adotou outros habitos nervosos?
Costuma adiar tarefas?

Dorme o suficiente?

Acha dificil levantar-se de manha?
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