UM EXERCICIO SIMPLES PARA SE LIVRAR DA

ANSIEDADE

E DOMINAR NOVAMENTE SUAS EMOCOES

POR ANDRES POSTIGO E DRA.
DILIAGNI MATOS



ANSIEDADE \a

A ansiedade pode se manifestar
de muitas maneirsa sendo que
0s sintomas podem variar de
uMma pessoa para outra.

Mas a maioria das pessoas diz
que sofre com quadros de
nervosismo, medo, palpitacoes,
sudorese, tremores, irritabilidade
e problemas grastrointestinais.

Duas manifestacdes de
ansiedade que sao muito
comum, sao a dificuldade para
se concentrar e o problema para
dormir.
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CRISES DE
ANSIEDADE

Algumas pessoas sentem crises de
ansiedade quando:

-Tem que fazer uma prova

- Vao a uma entrevista de emprego

- Tem um consulta no dentista

- S3o repreendidos(as) por outra pessoa
- Passam por uma situacao desagradavel
no relacionamento afetivo

Essas crises vem acompanhadas de
sudorese excessiva, palpitacoes,
sensacao de asfixia, falta de ar,
tremores e dores no peito.

Algumas pessoas dizem que sentem
gue vao morrer ou que estao com
medo de morrer.
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UM EXERCICIO
SIMPLES

A Dra. Diliagni Matos ensina esse
exercicio simples a seus
pacientes para sair de uma crise
de ansiedade:

1.Respire profundamente pelo
nariz e segure a respiracao
pelo maximo de tempo que
conseguir.

2.Solte o ar suavemente pelo
nariz concentrando-se no
fluxo de ar que é expelido.

3.Repita essa respiracao cinco
vezes
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OUTRAS SOLUCOES

™ EXERCICIOS
™ Fisicos

A pratica regular de exercicios
fisicos ajuda a aliviar as crises de
ansiedade pois € uma excelente
forma de se queimar energia.

i\ )
! MEDITAGAO
= OU IOGA

A pratica de exercicios para a
mente alivia os sintomas da
ansiedade e |lhe da mais controle
sobre as crises.

Alimentos saudaveis, livres de
gorduras saturadas, alimentos crus
e sementes ajudam no equilibrio
emocional.

MEDICINA
ALTERNATIVA

O uso de d6leos essenciais ou
fitoterapicos € uma excelente
alternativa aos remédios
controlados pois sao 100% naturais
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QUESTIONARIO
DE AVALIAGAO

O primeiro passo na cura da
ansiedade é o autoconhecimento.

Cligue ou toque no botao abaixo
para preencher um formulario
gue lhe ajudara a se conhecer
melhor.

RESPONDER QUESTIONARIO
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https://sun.eduzz.com/693727?utm_source=Promo5V




