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Diretoria de Saude

IDENTIFIQUE A CAUSA

' Identifique as situacdes que causam ansiedade.
Para isto, reserve um tempo sozinho e avalie sua
rotina; atente-se para os momentos e/ou pessoas
que provocam sensacao de desconforto ou mal

estar.

CONTROLE A RESPIRACAO

O modo como se respira age diretamente sobre o
sistema nervoso, podendo amenizar os sintomas
de tensao no corpo. Quando sentir-se ansioso
respire profundamente; inspire lentamente até
encher o abdémen e, em seguida, expire bem

devagar. Repita isso trés vezes.

PRATIQUE EXERCICIOS

A pratica de exercicios fisicos promove a liberagao
de endorfina, horménio responsavei pela sensacao

de prazer. Exercitar-se também proporciona

distracées e melhora a circulagao sanguinea e as

funcodes cardiorrespiratérias.

DIMINUA O ESTRESSE

=
oL Reduzir o estresse do dia-a-dia tem grande
impacto no controle da ansiedade. Algumas
( ) técnicas como acupuntura, massagem com
abordagem oriental, meditacao e ioga tém se
\_/ mostrado bastante eficientes na promocao da
[ — _ 3 saude mental.
DIMENSIONE A SITUACAO
c} Pessoas ansiosas costumam superestimar o nivel

de responsabilidade que de fato lhes cabe ou
subestimar sua capacidade de resolucao de
problemas. Dimensione a seriedade da situacao,
avaliando o real impacto que ela pode

proporcionar.

FOQUE-SE NO PRESENTE

B
D D 0 % Ao concentrar-se no momento atual potencializa-
O O se a capacidade de julgamento, de andlise e de

M acao, diminuindo o espaco para projecoes
pessimistas e preocupagoes desnecessarias.
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0 INVISTA NO
AUTOCONHECIMENTO

O processo de autoconhecimento comega com a

aceitacao; é preciso aprender a se olhar com

honestidade, respeitar seus limites, reconhecer

suas falhas e apreciar suas potencialidades.

° DEDIQUE TEMPO PARA S|

Pense nas suas necessidades e tome atitudes para

atendé-las. Defina metas de vida e direcione parte

de sua energia para realiza-las. Manter habitos
saudaveis, como ter uma alimentacao balanceada
e exercitar-se com regularidade também sao

formas de se cuidar.

£3 Q PRATIQUE A
AUTOCONFIANCA

Olhe para os novos desafios com segurancga, afinal
\ ‘ tudo que é corriqueiro ja foi novidade um dia.
Acredite na sua capacidade de realizagao, isso

ajudara a fortalecer sua autoestima e

autoconfianca.

@ CUIDE DA QUALIDADE DO
SONO

O sono agitado e a dificuldade para dormir
amplificam a ansiedade. Na hora de dormir evite
situacoes que causem preocupacao, agitacao ou
desgaste. Procure, também, nao fazer uso de
substancias estimulantes, como cafeina, nicotina e

alcool.
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