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A ansiedade é um estado de
tensdo emocional que se
encontra associada a uma
reacdo de medo. Ela pode se
caracterizar como um
processo objetivo ou subjetivo.

of Dol§ LADoS MEDo ol ANSIEDADE?

O principal aspecto positivo O medo se manifesta de forma
da ansiedade é a mobilizagdo mais objetiva (medo de cobra).
para a acdo diante de uma (Rl erteleiien s
necessidade de mudanca ou ansiedade quando o medo se

- . manisfesta de maneira subjetiva
protegdo, por exemplo. Jd o - ,

s (medo de ndo ser aceito).

aspecto positivo pode ser, por
exemplo, a paralizagdo.
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Vem sendo descrita como um A ansiedae afeta todos os sistemas
dos males do nosso tempo. do corpo: fisiolégico (suor,

Porém ela é uma resposta taquicardia, tonturas), cognitivo
adaptativa do nosso (antecipagdo ruminativa),

motivacional (evitar situacdes) e
comportamental (agitagdo ou
inibicdo.

organismo e pode ter
aspectos positivos e
negativos.
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O que pode ser relaxante?

e Um banho morno e com presenca; PREPRIA LISTA pe

« Um chd quente; SITUA(oES

e Uma musica que vocé gosta, que seja KELAXANTES /
tranquila; '

e Ler um livro...

....Estou bem mais
calmo(a) agora.

...A ansiedade estd
diminuindo.

..Sinto que estou
relaxado(a).
---Sinto meu coragdo
mais calmo.

...Estou me sentindo
mais calmo e
relaxado.

Faca
alongamentos
com todo o seu
corpo todas as
manhads. Isto
também ajuda a
aliviar a
ansiedade.




