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Brasil lidera indices de ansiedade
e depressdo durante pandemia,
aponta levantamento

VAMOS COMBATER
ESSA ANSIEDADE ?

—= O primeiro passo é aceitar a
ansiedade e nao lutar contra suas
sensacoes. Respeite as suas emocoes!

— Esta se sentindo sobrecarregado
com as noticias? Defina horarios
para vé-las e evite exposicao
excessiva.

— Respire em 4 etapas: 1° Inspire

Condicao em que um
individuo sente medo e
preocupacao excessiva
com situagoes futuras,
mudancas e eventos que
fogem do préprio controle.

Os sintomas de
ansiedade podem
se apresentar
como:

Fique
atento!

por 4 seg. 2° Segure o ar nos
pulmoes por 4 seg. 3° Expire
lentamente por 4 seg. 4°
Segure os pulmoes vazios por
4 seqg.

—= Busque fazer exercicios fisicos que
se adequem a sua casa.

—Mantenha contato com amigos e
familiares, mesmo que de forma
virtual!

— Busque ajuda profissional ou se
preferir ligue para o disque saude:



