Ansiedade

A ansiedade ¢ a sensagdo que as pessoas
experimentam quando se sentem ameaga-
das ou quando enfrentam situacdes

dificeis ou «stressantesy.

0 que deve fazer?

Sintomas
o Irritabilidade e Tensao muscu-
lar
¢ Falta de pacién-
cia e Diarreia,
o Palpitagdes e Perturbagdes

o Dor de cabega do sono

e Procure um amigo em que confie e fale

com ele das coisas que o preocupam.

e Faga uma lista das situagdes que o preocu-
pam. Verifique se todas sdo imprescindi-
veis ou relevantes e se pode prescindir de
algumas delas.

e Faca analise do seu estilo de vida. Quanto

tempo dedica a sua familia? E ao trabalho?

Tem tempo so6 para cuidar de si?

! IMPORTANTE:

. Faga exercicio fisico regular;

. Respeite as horas do sono;

. Deixe de fumar e consumir bebidas alcodli-
cas;

. Reduza o consumo de café e cha preto;

. Faca periodos de descanso no trabalho;

. Procure passar o tempo com as pessoas de
quem gosta;

. Planeia tempo de lazer todos os dias;

D Evite trabalhar fora do local do trabalho;

o Faga as coisas que lhe da prazer;

. Aprenda e pratique as técnicas de relaxamen-

to e meditagao.




Quando procurar o seu médico?

1. Quando os sintomas que apresenta sao
muito intensos e incoémodos.

2. Se a ansiedade lhe causa problemas no
trabalho, na sua familia ou nas suas
relagdes sociais.

3. Se ndo melhora ou ndo consegue saber
a causa da sua ansiedade.

4. Se experimenta uma sensacao repenti-

na de pénico.

5. Se apresenta um medo incontrolavel,

por exemplo de ser infetado ou de adoe-

cer.

6. Se apresenta sintomas de ansiedade em

elevadores, transito etc.

7. Se repete uma acao uma e outra

vez, por exemplo, lavar constantemente as

maos, verificar varias vezes se desligou o

gas e apagou as luzes.

8. Se a ansiedade aparece ao recordar um

trauma anterior.

9. Se ja tentou tomar medidas e cuidados

pessoais durante varias semanas sem €xi-

to.
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