L TERMOMETRO DELLO STRESS

UN PO’ DI STRESS FA PARTE DEL LAVORO, MA QUANDO DIVENTA CONTINUO PUO
INCIDERE SU UMORE, CONCENTRAZIONE E SALUTE. IRRITABILITA, INSONNIA O
DIFFICOLTA A “STACCARE” SONO SEGNALI DA NON IGNORARE. FERMARSI AD

ASCOLTARLI E UN ATTO DI PREVENZIONE.

Lo stress é sempre
negativo?

No, un po’ di stress &
normale e puo aiutarti a
concentrarti. Diventa critico
quando & continuo e
influisce su umore, sonno o
energia.
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Quali segnali indicano che
lo stress é troppo?

Irritabilita, stanchezza,

insonnia, difficolta di
concentrazione, mal di testa
1& frequenti, o sentirsi incapaci di
“staccare” dal lavoro.

Come dlsfmguere stress da.
lavoro o da vita personale?

Osserva quando si manifesta:

durante scadenze o riunioni?

Tenere un piccolo diario aiuta
a cdpire patfern e cause.

Cosa posso fare subito?
Fai brevi pause tra riunioni e
compiti, respirazione
consapevole, fai camminate o
attivita motoria leggera ma con
regolarita, micro-esercizi di
rilassamento, organizza le
attivita con priorita chiare,
parlarne con colleghl/superlorl
o qualecuno di fiducia.
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Visita la pagina web Sportello di Ascolto Benessere Organizzativo di Unimore. per ulteriori info su come richiedere il servizio.
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https://www.unimore.it/it/sportello-di-ascolto

