Controlando o Estresse para

Proteger Sua Saude

O estresse € uma maneira normal pela qual nosso corpo reage
ao ambiente.

O excesso de estresse na sua mente e corpo pode fazer com
gue vocé se sinfa preocupado, friste e doente, além de
adicionar riscos para doencas cardiacas e derrames.

Muitas pessoas pensam que o estresse € uma pressdo externa,
mas ndo é. Fatores como términos de relacionamento, mortes,
tfrabalho escolar, férias e isolamento sdo estressores. Sua
resposta a essas situacoes & o estresse. Vocé pode controlar o
seu estresse.

Como é o estresse?
* Sentir-se ansioso, sobrecarregado, nervoso, no limite, triste ou deprimido
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Verificar, reverificar e
acompanhar sua presséo

arterial.

¢ Aumento da frequéncia cardiaca, suor e respiracdo mais rapida do que o normal

e Dores de cabeca, dores no peito

* Diarreia, problemas estomacais

¢ Insénia (ndo conseguir dormir) ou dormir mais do que o normal
¢ Aumento no uso de substéncias (dlcool e drogas)

* Sentir-se mais cansado do que o normal (fadiga)
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Faca uma pausa de
situacdes estressantes
com estratégias como
musica, desenho,
escrita ou caminhadas

Passe tfempo de
qualidade com
pessoas queridas
que gjudem vocé a
lidar com o estresse
de forma positiva.

Busque ajuda quando
estiver sobrecarregado(a).
Psicélogos e outros
profissionais de

saude mental

podem ser um otimo
suporte


https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA
https://drive.google.com/file/d/0By3YGtpej70dd3BCZzNSdENKa3M/view?resourcekey=0-_9j3-JTrceN99c2jbSg8dA

Exercicio de atengao plena para experimentar quando estiver estressado:

Cinco Sentidos: quando estiver se sentindo estressado(a), use esse exercicio
para se conectar rapidamente ao presente. S& um momento é necessdrio.

* Quais sao as 5 coisas que vocé consegue ver que ndo percebeu antese

* Quais sao 4 coisas que vocé consegue sentir No seu corpo ou sobre ele?
* Quais sao 3 coisas que vocé consegue ouvir (como sons ao fundo)?2

* Quais sao 2 cheiros que vocé consegue sentir?

* Qual é 1 gosto que vocé consegue sentir?

Os nuUmeros para cada sentido sdo somente um guia. Sinta-se d vontade para fazer mais
ou menos de cada coisa.

Outros recursos:

O CHAMIndWell € um programa online GRATUITO de bem-estar mental para
pacientes adultos e a equipe da CHA. Meditacdes gratuitas (Inglés, Espanhol e
Portugués) através desse link: www.chacmc.org/audio.

Os Cuidados Urgentes em Saude Comportamental CHA oferecem suporte
de saude mental 24 horas: ligue para 833-222-2030.

Recursos e Aplicativos Gratuitos, com destaque ao Breathe2Relax, um aplicativo
com exercicios simples de respiracdo, acompanhamento de estresse e
informacoes sobre estresse.

CHAi::ﬂv;n:::ai Escaneie o QR code para saber mais.
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https://www.chacmc.org/chamindwell
http://www.chacmc.org/audio
https://www.challiance.org/locations/cambridge/behavioral-health-urgent-care-cambridge
https://drive.google.com/file/d/1GPlAglxWb9t2Pb96mg4QBQxiDGhB_78G/view

