Sentir ansiedade as vezes @ normal.

Quando aprendemos a reconhecer os sinais __ 3
| e cuidar das emocoes, fica mais facil | CUIDAR
pedir ajuda e viver com mais equilibrio. DE S
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que e
> ansiedade?-

A ansiedade é uma reacao natural do corpo

diante de desafios, mudancas ou situacoes

de medo e preocupacao. Ela se torna um
problema quando aparece com muita frequéncia,

é muito intensa ou comeca a atrapalhar a escola, o
| 0 sono, a convivéncia e o bem-estar. eNTENDER |
'I | . W @-%% A
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| ( ) Ansiedade nio é

N~ fraqueza. E um sinal
) de que algo precisa
de atencao e cuidado.
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Coracao acelerado, suor,
dor de barriga, tensao

muscular, tremor, falta de ar
e dificuldade para dormir.

Nas emocoes
e atitudes

Preocupacao excessiva,
medo constante, irritacao,
choro facil, dificuldade de
concentragdo e vontade de |
evitar situagoes. |

Perceber cedo ajuda
a prevenir o agravamento.
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~ 0 que pode )
~aumentar a ansiedade? -

Algumas situacoes podem funcionar S
como gatilhos e aumentar a tensao emocional.

Pressao escolar

€ provas

Conﬂitos' fa rﬁiliares

Mudancas
ou entre amigos

repentinas

Comparacoes e
cobranca exagerada

@
Reconhecer os gatilhos ajuda (Y) o
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a prevenir crises e buscar equilibrio.
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9 Como prevenir

Pequenos cuidados diarios fortalecem a saude mental.

Ter rotina | Praticar Reduzir o
de sono atividade fisica excesso de telas

R

Alimentar-se bem Reservar tempo Conversar sobre
e beber agua para lazer 0 que sente

Fazer pausas e

respirar com calma Cuidar do corpo

e das emogoes €

uma forma de INSTITUTO
prevencao. FEDERAL
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Afaste-se por um momento Observe o que

Respine devagar do que estiver te sobrecarregando esta sentindo

Converse com alguém Procure um Lembre-se: a sensacao
de confianca lugar calmo vai passar

Dica: inspire pelo nariz, segure por

EEE
alguns segundos e solte o ar lentamente. -
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> Quando buscar ajuda?

Procure ajuda de familiares, responsaveis, professores
ou profissionais de saude quando a ansiedade for intensa,
frequente, durar por muito tempo ou atrapalhar o sono,

a alimentacao, os estudos, a convivéncia ou a rotina.
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' Carlos Alberto Brady, Médico

Ademar Soares Cavalcante Filho,
‘ Cirurgido-dentista

—— _ _—— e

 Ministério da Saude. Saude Mental.

« OPAS/OMS. Salide mental dos
adolescentes.

\ BEY Referéncias
|
|
|

| Sociedade Brasileira de Pediatria.

Saude mental na adolescéncia: o que
. os pais podem fazer e quando devem
| procurar ajuda.
|
|
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» Sociedade Brasileira de Pediatria.
Janeiro Branco e a salide mental de
criancas e adolescentes.
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