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Ansiedade

O mundo ndo é mais 0s mesmo,
nés também ndo somos. Fomos
afetados direta ou
indiretamente pelo medo de

de preocupagdes excessivas e
permanentes, o corpo comega
aqueixar-se, a angustia ataca o
peito e nos sufoca, o coragdo da
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pensamentos.

Uma pesquisa recente realizada
pelo Instituto de Psicologia da
Universidade do Estado do Rio

podemos passar por crises
devido a algum acontecimento
ou fato novo e perdurar por
algum tempo como tem sido

e legumes, durma no minimo
6 horas por dia, abandone
um pouco as redes sociais e
fagauma atividade que

sermos contaminados pela umaleve acelerada, e Euler de Janeiro (Uerj) mostrou que, nestes tempos de pandemia, promova um bem-estar
Covid-19, da possibilidade de imaginamos sempre o pior, a Ribeiro durante a pandemia, o nimero porisso recomendo algumas como ler um livro ou assistir
perder parentes e amigos este alerta de reacdo natural do MD. PHD EM de casos de ansiedade e agdes que podem contribuir um filme de comédia.
préximos e até mesmodorisco  corpo chamamos de ansiedade. GERIATRIAE estresse aumentaramemtodo  para amenizar as ansiedades Contudo, caso a ansiedade
dafinitude. Hoje em dia Ja sabemos que a ansiedade GERONTOLOGIA O pais e mesmo com o retorno geradas. Aos poucos podemos persistae comece a
pouquissimas pessoas ndo tanto pode nos beneficiar - REITOR gradual de algumas atividades o  de prontidao mudar nossos atrapalhar sua vida pessoale
apresentaram ou apresentam quanto pode nos prejudicar, a FUNATI brasileiro ainda esté sentindo comportamentos, respire profissional procure o mais

diferengas psicoemocionais
pelo isolamento. O medo tomou
conta de todos ao redordo
planeta, ficamos aflitos pela
salde, pelaperdados
empregos, pelo luto
inesperado, por sonhos
interrompidos, pela distancia
da familia e amigos e pela falta
de interagéo social. Com isto
comegamos a ter um carrossel
de emogdes com sentimentos

ansiedade é umfendmeno
psicossocial que estimula o
corpo a entrar em agdo, porém
em excesso pode causar
sintomas patolégicos como
irritagdo sem causa aparente,
falta de sono, pesadelos
constantes, medaos exagerados,
tensdes e sensagdes que algo
ruim estar prestes a acontecer,
perda do apetite e por fim a falta
de controle sobre 0s

I‘\

na pele os efeitos psicoldgicos
gerados durante oisolamento
social. Bom, caso vocé esteja
passando por alguma crise, ndo
fique parado!

Busque ajuda psicolégica o
guanto antes, ndo menospreze
este servico de salide mental,
este transtorno pode afetar
pessoas de todas as idades e
seu agravamento pode paralisar
avida do individuo. Todos nds

lentamente quando se sentir
inquieto, busque fazer
atividades novas dentro de casa
como mudar coisas de lugar,
instalar um quadro, use as
tecnologias para interagir com
familiares e amigos distantes,
mentalize pensamentos bons,
cozinhe e invente novos pratos,
escolha uma boa mdsica e lave
alouga com calma, invistaem
uma alimentagdo rica em frutas

rapido possivel ajuda médica
para um tratamento
adequado asua crise de
ansiedade. N&o se
envergonhe por cuidar da
sua saude, 0 momento ainda
pede precaugao e cuidados
unscom os outros, com fée
esperanga logo teremos
tratamento para ficarmos
livre ndo s6 do virus, mas
sobretudo da ANSIEDADE!
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