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23 DE SETEMBRO

DIA MUNDIAL DE
COMBATE AQ
ESTRESSE

O primeiro passo € observar alguns sintomas, como comer demais,
alteracoes de humor e falta de sono. Outros sinais incluem:

FISICOS EMOCIONAIS COMPORTAMENTAIS
e Falta de ar. « Emocoes excessivas e e Discussoes e perda de

» Dores de cabeca e musculares. persistentes de tristeza, paciéncia.

« Aumento dos batimentos cardiacos. raiva, culpa, medo ou o Evitar expressar e

e Suor excessivo. preocupacao. compartilhar sentimentos.

« M3os e/ou pés frios. « Humor deprimido. « Aumento ou abuso de

M3 digestao. e Desanimo. substancias (medicamentos,
« Ulceras.  [rritagao. alcool, cigarro e drogas).

« Problemas de pele. « Indiferenca afetiva « Violéncia.

- Diarreia ou prisao de ventre. (sensacdo de “tanto faz”). « Agitacao.

« Cansaco e falta de energia.
« Tensao muscular.
e [remores.

Caso precise de ajuda, procure o CAS.
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