MAS O QUE E ANSIEDADE?




MAS O QUE E ANSIEDADE?

e reac¢do natural do corpo

e mecanismo de sobrevivéncia e
adaptacdo

e medo antecipatorio real ou nao

e componente genético que vem
de geracdo para geracgdo




COMO SE MANIFESTA E QUANDO
IDENTIFICAR QUE JA E UM PROBLEMA?T

Sempre que pensar estar em apuros, esse
mecanismo & acionado e funciona de diferentes

formas, para cada pessoa.

Quando jd trouxer prejuizos para a sua vido
profissional, pessoal e para a sua qualidade de
vida, € preciso procurar ajudal lw
\Q




@psivanessasanfer
e Fisicos: coracdo acelerado, falta de ar, sensacdo de

formigamento, suor excessivo, tontura, dor de cabec¢a,
dor no estomago, dores musculares, desconforto
intestinal e insonia.

« Emocionais: tristeza, nervosismo, irritabilidade.

« Comportamentais: impulsividade, agressividade, fala
acelerada.

« Cognitivos: dificuldade de concentracao, dificuldade
para tomar decisdes, preocupacoes excessivas.



breathe in

@psivanessasanfer




Observe o ambiente a sua volta e responda
mentalmente (ou em voz alta se preterir)
@psivanessasanfer

e 5 coisas que vocé consegue enxergar

e 4 coisas que vocé pode tocar

e 3 sons que vocé pode ouvir

e 2 coisas que tem cheiro

e ] coisa que tem gosto (e vocé pode se

imaginar sentindo esse gosto)




@psivanessasanfer
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TEMOS O MAIOR NUMERO DE
PESSOAS ANSIOSAS DO
MUNDO: 18,6 MILHOES DE
BRASILEIROS 9,3% DA
POPULACAO. (OMS)
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