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As emocgoes estao presentes em

todas as pessoas e podem
ser agradaveis ou Nao, Como:

__Alegria il Ansiedade|

Elas também influenciam sobre a saude, a doenca,
a motivagao e a conduta humana. O estresse pode
ser percebido por meio de respostas como:

Ansiedade
Elevada
ESTRESSE
Hostilidade

Sintomas
Depressivos

Irritabilidade

A origem e a forma com gque o estresse se apre-
senta depende das caracteristicas de personali-
dade de cada pessoa, podendo desencadear
doencas no sistema imunoldégico como gripes,
herpes e outras. A ansiedade em nivel elevado
pode desencadear sintomas de tristeza que
venham a manifestar-se em quadros depressivos.
Por outro lado, o bom humor e a felicidade auxil-
iam a recuperar a saude.

Estudos indicam que pessoas com

hipertensao arterial, dores de cabeca,

(IR ERAE T etc. apresentam niveis
mais altos de ERBIEEELEE do que outras

pessoas na mesma condicao de idade e sexo.

Algumas pessoas sao extremamente ansiosas, ou
seja, em qualquer situagcao de expectativa, sofrem
de modo acentuado, apresentando sintomas
como:

Falta de ar, sensacao de um “bolo” no peito,
palpitacao, enjoos, tonturas, [sfe] e (-] oI-To- B
EEER eI roer unhas, inquietagao,

falta de apetite, [[ZIL]g {13141t 1e] boca seca,
tensdo muscular, HistE NI EEE sudorese,

entre outros.

Estes sintomas sdo de crise de ansiedade, precis-
am ser identificados e controlados para nao
desencadearem doengas mais sérias ou mesmo
afetarem as atividades cotidianas e os relaciona-
mentos sociais e familiares.
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CENARIO DO ESTRESSE

[ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
il il 9 em cada 10
e o o o o brasileiros
atuantes no mercado de
1 1 1 1 1 trabalho apresentam
sintomas de ansiedade.
47%

dessas pessoas sofrem com
algum nivel de depressao

80«

do tempo das pessoas
€ passado em
ambientes construidos.

S0

milhdes
de americanos tém
_ problemas de
hipertensao arterial.

Fonte: Isma-BR

EHER para ansiedade

Exercicio fisico

Libera endorfina, o que melhora o humor, além de
prevenir doengas. Exercite também a respiracdo.

Organize sua vida
Faga uma lista para priorizar atividades. A organizagao
oferece sensacao de controle, diminuindo a ansiedade.

Coma de maneira saudavel
Coma alimentos saudaveis e balanceados, evitando
longos periodos sem alimentagdo.

Tenha momentos de lazer
A descontragao faz com que os problemas fiquem de
lado por momentos.

Durma bem

E redutor natural do estresse. Pouco sono pode causar
irritagao, lentidao e sintomas de tristeza.

Enfrente as dificuldades

O encorajamento leva ao fortalecimento da autoestima e
a busca de maior autoconhecimento.

Relacione-se bem

Mantenha bom vinculo afetivo, familiar e social. A
qualidade dos relacionamentos favorece a manutencdo
do humor saudavel, melhorando o ambiente de trabalho.

Torne-se mais positivo.
Sorria para a sua vida!



