Saber relaxar é fundamental e deve fazer parte das
suas atividades diarias. Aqui ficam umas indicacées
basicas de como fazé-lo:

» Sente-se numa cadeira confortavel e desaperte roupas
ou calcado justo;

= Respire profunda e lentamente durante uns segundos;

» Foque a sua atencao no relaxamento do seu corpo, co-
mecando pelos pés;

s Apds sentir todo o corpo relaxado goze o bem-estar

que esta a sentir;

» Durante alguns minutos, foque a sua atengcao em lem-
brangas ou cenarios agradaveis.

Depois sim, estara pronto para retomar
as suas atividades!
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A ansiedade s parte do nosso sistema de

defesa, sendo responsavel pela accao rapida face a um
perigo, e surgindo como reaccdo normal a incerteza,
problemas ou dificuldades da vida.

Quando se torna intensa e incontrolavel ao ponto de
interferir na nossa rotina didria, pode estar em evolu-
¢ao uma perturbacao da ansiedade.

Qual a diferenca entre Ansiedade Normal
e Perturbacao da Ansiedade?

Ansiedade Normal
= Preocupacéo acerca de eventos especificos;

= \ergonha ou auto-critica numa situagéo social descon-
fortavel;

= Medo realista de um objeto, local ou situagao ameaca-
dores;

= Episodios de «nervos» ou tremor, tonturas e/ou sudo-
rese durante um evento importante (ex: exame oral,
apresentacgao, etc);

= Querer assegurar-se que esta bem de salde, e a viver
num ambiente seguro;

= Ansiedade, tristeza, ou dificuldade em dormir imedia-
tamente ap6s um acontecimento perturbador.

Perturbacao da Ansiedade

» Preocupacao constante, crénica e ndo contextualizada,
que compromete a vida social e interfere no trabalho;

» Evitamento de situacdes sociais comuns, pelo medo de
ser julgado, envergonhado ou humilhado;

= Medo irracional ou evitamento de um objeto, local ou
situacao que tenha pouca ou nenhuma perigosidade;

» Episddios imprevisiveis repetidos de terror ou morte
eminente, preocupacgao persistente com a sua repeticao;

= AcOes repetitivas e incontrolaveis para a sua verificagao
(ex: lavar as maos repetidamente, verificar situagoes
multiplas vezes);

= Persisténcia ou recorréncia de pesadelos, flashbacks
ou emocoes intensas relacionadas com um evento trau-
matico que tenha ocorrido ha varios meses/anos.

A perturbacao da ansiedade é uma doenga
frequente, estando presente em 1 em cada 6 pessoas
(17%), segundo estatisticas mundiais.

Pode ocorrer em qualquer idade, mas manifesta-se mais
frequentemente na adolescéncia ou vida adulta jovem. E
duas vezes mais frequente nas mulheres.

Esta perturbac3o inclui varias entidades:

= Ansiedade Generalizada: preocupacgdo excessiva e
incontrolavel acerca de questdes da rotina diaria.

= Ansiedade Social: evitar situagdes sociais devido a
preocupacgao excessiva em sentir-se julgado/humilhado
pelos outros.

= Perturbacdo de Panico: crises de terror intenso sem
razdo aparente, associadas a sensacdo de morte (ex:
ataque cardiaco) ou loucura eminente.

= Fobias especificas: medo intenso de um objeto, local ou
situacao (ex: andar em elevadores, etc), que se traduz no
seu evitamento irracional e inapropriado.

= Perturbacao Obsessivo-Compulsiva: pensamentos per-
sistentes e recorrentes (obsessdes) que refletem um
medo ou ansiedade exagerados; podem manifestar-se
por comportamentos repetitivos (rituais). Ex: a obsesséo
de contaminacédo associa-se o ritual de limpeza.

s Perturbagdo de Stress Pos-Traumatico: recordagéo
persistente e vivida de um evento traumatico ocorrido ha
varios meses ou anos; isolamento, insénia, problemas de
concentragdo e irritabilidade sdo outros sintomas
presentes.

Independentemente de ter uma ansiedade normal ou
uma perturbacdo da ansiedade, algumas estratégias
sao uteis para o seu controlo:

= O exercicio fisico ajuda o corpo e a mente. Pode ser
desde frequentar um ginasio, sessOes de ioga, ou
simplesmente caminhar.

= Alimente-se de forma saudavel. Nao salte refeicoes e
escolha alimentos de todos os grupos alimentares.

= Evite a cafeina, presente em cafés, cha preto, e refri-
gerantes. A cafeina pode levar a crises de panico/ansie-
dade.

s Limite o consumo de &lcool e evite as drogas. S&o
substancias que precipitam crises de panico.

= Limite o stress diario, assegurando que tem intervalos
para lazer ou descanso.

= Faca o seu melhor, em vez de tentar ser perfeito. A
perfeicao nao é possivel, por isso orgulhe-se com o que
alcanca.

= Relativize os problemas. Questione se sao tdo maus
quanto pensa.

» Partilhe as preocupacdes ou «cismas» com outras
pessoas. Os seus familiares e amigos ajuda-lo-do a
sentir-se melhor.

= Descubra os fatores precipitantes da ansiedade/stress,
através do registo diario dessas situagdes.




