Orientacoes

ANSIEDADE
Ansiedade € a reacao ao perigo ou a ameaca

Cientificamente, ansiedades imediatas ou de curto periodo sao definidas como
reacgoes de luta e-fuga.

A ansiedade néo é sindnimo de estresse (fator de estresse). O fator de estresse é
uma pressao externa exercida sobre o individuo, e a ansiedade é o que sentimos em
resposta a esse fator de estresse, ou seja, a ansiedade é um processo emocional,
gue em excesso, impede algumas reagdes e nos paralisa para agir

’ COMO GERENCIAR SUA ANSIEDADE

1- Foco no presente. Quando sua mente esta dedicada
integralmente ao momento atual, vocé tem melhor capacidade de
analise, julgamento e agao. Isso ajuda a controlar a ansiedade.

2. Distracao Mental Leia ndo somente noticias e informagdes sobre
o COVID-19.

Dé preferéncia a biografias e livros de ficgao, por exemplo. Ler
outros assuntos nos ajuda a relaxar.

3- Auto-cuidado- Busque cuidar de sua alimentacgao,
relacionamentos e cuidados pessoais.

@ /PRENDA A RELAXAR

¢ Imagine-se em um local que goste muito;

e Facga o exercicio respiratorio
Inspire o ar pelas narinas, inflando o abdémen lentamente;
Segure o ar por 3 a 5 segundos;
Expire o ar pela boca lentamente.

Respire.

As vezes esquecemo-nos de respirar conscientemente. Respirar
profundamente e

com calma ameniza a ansiedade e taquicardia (coragédo acelerado):
a) Va para um local que tenha pouco ou nenhum ruido;

b) Prepare o ambiente da maneira que Ihe aconchega: luz baixa,
ambiente

@ PRATICA DE UM EXERCICIO DE RESPIRAGAD

Faca o exercicio respiratorio. A Pratica da meditagao muito pode fazer
para melhorar seu estado ansioso, deixando menos tenso.

1. Inspire o ar pelas narinas, inflando o abdémen lentamente;

2. Segure o ar por 3 a 5 segundos;

3. Expire o ar pela boca lentamente

Mais técnicas no Yutube https://youtu.be/Nwd5-8Y8jFk

T
Higiene do Sono

Prepare-se para ir para cama dormir.

e Apague as luzes, inclusive aquelas emitidas por
alguns aparelhos eletrénicos mesmo
desligados em modo standby, como é o caso de
muitas TVs.

Evite também ouvir musicas agitadas.

AN

N&o coma alimentos gordurosos ou estimulante
como café, por exemplo.
Tente manter o quarto sempre arejado e trocar

as roupas de cama com frequéncia.

Busque sua forga espiritual- Ore.

Se voceé perceber que precisa de ajuda, que se sente
muito ansioso, procure ajuda profissional.
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