Gastrite e estresse no trabalho

Cinco dias por semana, oito horas por dia. Vocé vai passar a maioria do seu tempo de vida trabalhando.
Portanto, faca questdo de estar em um ambiente que preze pela sua saude mental e fisica.

Infelizmente, um trabalho causador de doengas € mais comum do que deveria. As mais conhecidas sao
aquelas que afetam movimentos facilmente observados pelo olho humano, como as LER e DORTSs.

Porém, o que acontece dentro do organismo e ndo se vé é tdo alarmante quanto e deve ser cuidado,
como € o caso da gastrite.

Para entender o que é a doencga e como ela pode estar diretamente relacionada ao estresse do
trabalho, continue lendo o artigo.

O gue € a gastrite?

De acordo com o Ministério da Saude, a gastrite € resultado de uma inflamac&o no estbmago, que por
sua vez, por ser causada por bactérias, medicamentos ou bebidas alcodlicas, por exemplo.

E muito comum sentir um mal estar pontual e ja associa-lo a gastrite. Mas a regra € clara: se ndo héa
inflamacao, ndo ha gastrite.

Ha varias possiveis causas para a doenca, entre elas, questdes mentais como a ansiedade, depressao
e sindrome de burnout. Como tais condi¢des infelizmente estdo em ascensédo no século XXI, as
mesmas também tém se destacado como um motivo recorrente para a gastrite.

Como o trabalho pode causar ou piorar a gastrite

Até para aqueles que amam o que fazem, o trabalho n&o deixa de ser fonte de estresse e
preocupacdes. Imagine para os colaboradores que sofrem com questdes psicolégicas.

Entretanto, existe um limite entre aflicGes do dia a dia, ja esperadas e experienciadas por todos, e um
sentimento paralisante e téxico para a saude mental e fisica. E s6 quem pode definir esta linha ténue é
vocé. Se analise sempre, principalmente com acompanhamento de um profissional.


https://blog.conexasaude.com.br/dort/

Quando o ambiente de trabalho causa reac¢des da parte perigosa deste limite, a rotina pode se tornar
um motivo para a causa ou a piora do quadro mental do colaborador. Com isso, ele automaticamente
estara sujeito a sofrer de gastrite, como foi explicado anteriormente.

A partir do momento que o colaborador passa a sofrer de gastrite, o ciclo da doenca com o estresse
excessivo causado pelo trabalho torna-se vicioso. Porque, além do ambiente opressor impulsionar as
dores, o fato do funcionario precisar fazer pausas ou até se distanciar do trabalho pode se tornar uma
dor de cabecga adicional:

O trabalho causa a gastrite -> o colaborador sofre com dores durante o expediente -> torna-se menos
produtivo -> 0 estresse aumenta -> a gastrite piora.

Desenvolvi gastrite, e agora?

O primeiro passo é 6ébvio. Siga o tratamento do médico que te diagnosticou com gastrite. Vocé
provavelmente tera que fazer alteragées em habitos alimentares e se medicar. Além do
acompanhamento profissional qualificado, esta questdo também deve ser abordada no trabalho.

Uma boa ideia € informar os Recursos Humanos e o seu superior sobre a doenga. Dessa forma, néo
sera uma surpresa se Vocé precisar fazer pausas no expediente ou se ausentar por causa de crises.

Caso vocé se sinta confortavel e acredite que tenha espaco para dar feedback, compartilhe também os
motivos que causaram a gastrite. Ha casos em que a empresa estd com um ambiente de trabalho toxico
mas tem a intencdo de melhorar.

Se este néo for o perfil de onde vocé trabalha, este € 0 momento de comecar a procurar uma mudanca
de emprego ou até de area, dependendo das suas frustragdes. Sua saude e bem estar devem sempre
ser prioridades.

Gostou do artigo? Curta a pagina do Conexa Saude no Facebook!

Texto: Manoela Caldas.
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