COVID-19: E AGORA?

Lidando com
a ansiedade
e 0 estresse




Ansiedade & um termo geral para varios distUrbi-
0S que causam nervosismo, medo, apreensao e
preocupacao intensa, excessiva e persistente.
Podem ocorrer frequéncia cardiaca elevada, respi-
racao rapida, sudorese e sensacao de cansaco.
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* Respiracao ofegante ou falta de ar; e Cansaco;
e Aumento do suor; e Dor de cabeca;
e Tremores nas maos ou outras partes do corpo; * Agitacao;

* Tristeza e irritabilidade;

* Dificuldade em se concentrar
e Falhas na memoria;

e Queda de cabelo;

e Perda ou ganho de peso;

* Sensacao de fraqueza ou cansaco;
* Boca seca;

* Maos e pés frios ou suados;

e Nausea.



Estrategias para enfrentar a ansiedade e o estresse

Para atenuar os sintomas: Para enfrentamento de efeito duradouro:

* Rir, brincar, fantasiar * Aprender a reconhecer e respeitar seus limites

e Se desligar dos problemas * Adotar uma postura de enfrentamento frente
por alguns minutos durante o dia as situacgdes, concentrando na busca de

. solug¢ao e nao nas emocoes geradas
e Usar téecnicas de relaxamento

. . . e Aprender a dizer “nao”
e Utilizar alimentos anti-stress

(verduras, legumes, frutas) e Utilizar o apoio da familia em casa e dos cole-

. . . gas no ambiente de trabalho
e Praticar atividade fisica

: " e Lembre: Seja resiliente, nada de ruim dura
e Ser proativo e positivo para sempre

E muito importante compreender que o panico € um mecanismo
inconsciente que embora seja inevitavel, pode ser controlado.



Dicas para controlar uma

crise de ansiedade/estresse:

1. Procure acomodar-se, da forma mais confortavel possivel,
em algum local agradavel, e traga a mente pensamentos e
memorias positivas;

2. Controle a respiracao, inspirando e expirando lentamente,
sem pressa, imaginando momentos bons, locais que vocé
visitou e pessoas que gostaria de estar;

3. Procure relaxar ao maximo a face, os ombros, os bracos,
o torax e assim, aos poucos, todo o corpo;

4. Mentalize pensamentos positivos, conectando-se ao divino
conforme sua fé;

5. Procure se distrair o maximo possivel, usando uma musica
suave, palavras que acalmem e automassagem, ou atividades
a0 seu gosto que produzam bem-estar e relaxamento;

6. Essas sao medidas imediatas, momentaneas e paleativas.
Se ainda assim a ansiedade persistir, procure ajuda!



O HU-UFMA esta disponibilizando linhas de apoio para
situacdes emergencias. Nao hesite em buscar nosso suporte!

PLANTAO DE ATENDIMENTO

PSICOLOGICO E PSIQUIATRICO

SEGUNDA A SEXTA, DAS O7H AS 16H
ONLINE (VIA WHATSAPP) E TELEFONICO

98882-8462 - psicologia
98882-8104 - psicologia
98882-8930 - psiquiatria




E praticamente impossivel eliminar o stress de nossas vidas. Podemos, porém,
evitar que ele se torne excessivo atraves de medidas que demandam udancga
de conduta e de atitude perante os eventos corriqueiros e inesperados da vida.

LEMBRE-SE QUE O AUTOCUIDADO E DE EXTREMA IMPORTANCIA PARA TODOS NOS!

O HU-UFMA precisa de voceé forte e saudavel para
juntos enfrentarmos essa crise!

#somostodoshuufma #juntossomosmais #vaipassar!
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Fontes: http://www.estresse.com.br/orientacoes/os-21-passos-do-manejo-do-stress/



