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Refletindo sobre nossas
e2mogoes:
Como lidar com o
“ansiedade”?
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Quais stéo as Emocdes Basicas?

ALEGRIA: A pessoa sente-se contente, alegre, satisfeito. O sorriso pode
ser um dos indicativos dessa emocao.

TRISTEZA: Nesta emoc&o, a pessoa sente-se desanimada. E a emocéo
contraria da alegria.

MEDO: E a emocdo que nos deixa alerta quando nos sentimos
ameacados. Podemos experimentar angustia nesta emocéo. Quando bem
gerenciada, essa emocao € uma ferramenta de sobrevivéncia.

RAIVA: Ocorre quando nos sentimos afetado por um determinado
estimulo. Trata-se de uma grande "explosdo emocional".

SURPRESA: Quando lidamos com um estimulo nao esperado. Pode ser
vivenciada em experiéncias sentidas como boas ou ruins.

AVERSAO: O nome é autoexplicativo, trata-se de uma emocéo que pode
surgir diante de um estimulo ou situacao que desagrade o sujeito.

DESPREZO: Quando algo é visto como desinteressante pelo sujeito.
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ANSIEDADE

De acordo com Castillo (2000) a
ansiedade trata-se de um sentimento
de medo vago e desagradavel, que se
caracteriza por uma sensacao de
desconforto ou tensao derivado de
uma antecipacao de perigo, de algo
desconhecido ou estranho.

llustracdo: www.freepik.com
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ANSIEDADE ANSIEDADE
“NORMAL" “PATOLOGICA”
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Preocupacao A ansiedade é
natural com as considerada
atividades patolégica quando
cotidianas, que nos traz um prejuizo
impulsiona a sécio ocupacional
realizacao de significativo.

nossas tarefas.
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Sintomas Psiquicos

Preocupacao e medo exagerados
~alta de controle sobre os
pensamentos

Confusao

Dificuldade para relaxar

Angustia

Inquietacao

InsOnia
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Sintomas Fisicos

Fadiga

Falta de ar

Tonturas, vertigens e sensacoes
de desmaio

Tensao muscular, dores

Dores no peito e palpitacoes
Arrepios, suores, maos umidas,
boca seca

Tremores

Formigamento
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Tipos de Transtornos de
Ansiedade

. Transtorno de Ansiedade
Generalizada

. Transtorno de Estresse
Pos-Traumatico

. Fobia Social

. Fobia Especifica

. Transtorno do Panico
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Como lidar com o
crise de ansiedade?

“TECNICA ACALME-SE”

1 - Aceite sua ansiedade

2 - Contemple as coisas ao seu redor
3 - Aja apesar de sua ansiedade

4 - Libere o ar de seus pulmoes

5 - Mantenha os passos anteriores

6 - Examine seus pensamentos

7 - Sorria

8 - Espere o futuro com aceitacao

llustracéo: www.freepik.com
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Como lidar com a
onsiedode?
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ANALISAR -
PENSAMENTOS MEDITACAO
ALIMENTAGAO .
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ATIVIDADE FOCAR NO
FiSICA MOMENTO
AEROBICA PRESENTE
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