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COMO LIDAR
COM A

ANSIEDADE EM
TEMPOS DE
PANDEMIA? 
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VAMOS COMBATER
ESSA ANSIEDADE ?

Busque ajuda profissional ou se
preferir ligue para o disque saúde:

136.

O QUE É ANSIEDADE?

Condição em que um
indivíduo sente medo e
preocupação excessiva
com situações futuras,
mudanças e eventos que
fogem do próprio controle.

Falta de ar 
Insônia
Coração acelerado 
Agitação 
Pensamentos negativos 
Falta de concentração 
Suor excessivo 
Irritação 
Medo

Fique
atento!

Os sintomas de
ansiedade podem
se apresentar
como:

O primeiro passo é aceitar a
ansiedade e não lutar contra suas

sensações. Respeite as suas emoções!

Está se sentindo sobrecarregado
com as notícias? Defina horários

para vê-las e evite exposição
excessiva.

Respire em 4 etapas: 1º Inspire  
por 4 seg. 2º Segure o ar nos
pulmões por 4 seg. 3º Expire

lentamente por 4 seg. 4º
Segure os pulmões vazios por

4 seg. 

Busque fazer exercícios físicos que
se adequem à sua casa.

Mantenha contato com amigos e
familiares, mesmo que de forma

virtual!

Saúde

Mental

Importa! 


