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ISOLAMENTO SOC|AL
PODE AFETAR A
SAUDE?

Sim. E uma das consequéncias
pode ser a crise de ansiedade.
Ela aparece intensamente e
pode causar inseguranca, medo,
descontrole e desconforto fisico.

Aqui daremos algumas
dicas de gerenciamento
da ansiedade. Lembrando
gue, em Casos graves e
indispensavel a procura
de ajuda de um servico de
saude e acompanhamento
psicologico.










Sintomas da ansiedade
Reacoes Fisicas







COMO GERENCIAR A ANS|IEDADE
\

Aprenda a controlar sua respiracao.

Organize sua rotina.

Pratique atividade fisica com frequéncia

Coma alimentos ricos em Triptofano. EXx.:
Queijos, peixe, banana.




COMO GERENCIAR A ANS|IEDADE

\
3 Dedique um tempo para o autocuidado.

Procure ler sobre terapias alternativas.
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@@ Explore o autoconhecimento.

Busque o equilibrio nas relacgoes.

PROCURE AJUDA PROFISSIONAL! {?s




A Situacdo pode ser dificil,
mas lidar com a ansiedade vai
fortalecer vocé, as pessoas
de quem vocé gosta e a Sua
comunidade.
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