O TRABALHO NA GNR EXIGE
RESILIENCIA CONSTANTE;

APRENDA ESTRATEGIAS PRATICAS
PARA GERIR O STRESS, PREVENIR
O BURNOUT E MELHORAR O SEU
BEM-ESTAR;

PARTICIPE EM SENSIBILIZACOES
E FORMAGCOES E INVISTA NA SUA
SAUDE MENTAL. POR TRAS DE
UMA FARDA, HA UMA PESSOA.

TURNOS EXIGENTES, PRESSAO
CONSTANTE, RISCO DIARIO;
RECONHECER O STRESS E O
PRIMEIRO PASSO PARA

O CONTROLAR;

DESCUBRA FERRAMENTAS PARA
PROTEGER A SUA SAUDE FISICA
E MENTAL.
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O QUE FAZER NA PRATICA

1 - Reconhecer que nao é
apenas “cansaco”

2 - Procurar apoio
psicolégico especializado

A Associagao dos Profissionais da Guarda
(APG/GNR) disponibiliza informagao sobre
apoio psicolégico, estudos e contactos uteis.

A QUEM RECORRER?
O APOIO INSTITUCIONAL
[]1] * Servigos clinicos/psicologia da GNR;
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* Meédico de Familia do SNS;
¢ Psiquiatria ou Psicologia Hospitalar;
* Medicina do trabalho.

ASSOCIACOES PROFISSIONAIS

APG/GNR - Associacao dos Profissionais

da Guarda

LINHAS DE APOIO EMOCIONAL
Existem contactos de apoio emocional
e prevengao do suicidio:

Linha SOS Voz Amiga

213 544 545

912 802 669

963 524 660

Centro de Psicologia e Intervengédo Social
(apoio GNR 24h)

800 962 000

Telefone da Amizade

228 323 535

EM SITUAGCAO URGENTE

Se houver:

¢ Pensamentos suicidas;

¢ Perda de controlo;

* Risco de violéncia;

¢ Consumo perigoso de substancias;

O CORRETO E CONTACTAR:

e 112;

¢ Urgéncia Psiquiatrica hospitalar;
¢ Linha SNS 24 (808 24 24 24)

NAO ESTA SOZINHO.

PEDIR AJUDA E UM ATO DE FORGA.

ASSOCIAGAO
DOS PROFISSIONAIS
DA GUARDA

STRESS E BURNOUT
NOS PROFISSIONAIS DA
GUARDA NACIONAL
REPUBLICANA

Dra. Clara Vila Cova
927 348 456

@ Para mais informacoes,




SINAIS E SINTOMAS DE STRESS

GESTAO DO STRESS i‘ Fisicos Z8) COGNITIVO
E

» Palpitacoes, dores de cabega,

PREVENGCAO DO BURNOUT

peso nas costas » Dificuldade de concentragao
* AlteragGes do sono « Dificuldade no raciocinio légico /
(insénias ou hipersénias) estruturacdo do pensamento

f} Burnout nao é fraqueza. « Aumento ou perda de apetite e linguagem

E um sinal de alerta. ey
¢ Indigestao

Ignorar o stress pode ter
consequéncias sérias.

@ » Fadiga

COMPORTAMENTAL
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sinais e agir a tempo. 4 —

‘ Aprenda a identificar {5 EMOCIONAL

¢ Perda de interesse no trabalho
e atividades sociais
Irritabilidade e Consumo de alcool, tabaco

Perda de controlo e drogas ilicitas
Equilibrio é forca. e Afastamento social (da familia

Baixa auto-estima e amigos)
Trabalhar num ambi G ;
‘ abalhar num ambiente « Posigdo de conflito constante

e Alteracdo de humor

A sua saude também é
prioridade.

Sensacio de sufoco / desamparo ¢ Desinteresse sexual
exigente ndo S|gn|flca viver SO otittos
em constante tensao.
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Com as ferramentas certas, :
5 ; O QUEE?
é possivel manter o controlo. z WL
E um estado psicolégico em que:

» Sentimo-nos esgotados e vazios emocionalmente, sem recursos;

CUIDAR DE SI E CUIDAR « Sentimo-nos incompetentes e com menos sucesso profissional;

DA MlSSAO + Temos um comportamento negativo e distanciado dos outros e /ou do préprio local de trabalho
i e respetivas tarefas;

Procure apoio. Nao esta sozinho. « Podem surgir inimeros problemas de satide psicoldgica e fisica: ansiedade, depressao,

problemas sexuais, problemas cardiovasculares ou consumo de substancias.




