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Estresse: Um mal silencioso.

O estresse é composto de um conjunto de reacdes fisioldgicas que, se exageradas em
intensidade e duragdo, podem levar a um desequilibrio no organismo. Ele esta associado
ao desenvolvimento de uma série de doencas, tais como, hipertensdo doencas cardiacas,
depressdao, diabetes, asma, psoriase, obesidade, entre outras. Além dessas doencas,
reacdes fisicas e/ou psicoldgicas podem surgir, como: ansiedade, tensdo, angustia, insonia,
taquicardia, nausea, tontura, gastrite. Assim, ele prejudica a qualidade de vida e ainda
enfraquece o sistema imunoldgico.

O estresse excessivo tem como caracteristicas, cansaco exagerado, problemas de
memboria, dificuldades de dormir, hipersensibilidade, irritabilidade, perda do interesse
sexual, além de depressdo e transtornos de ansiedade. O tratamento envolve quatro
areas: atividade fisica, técnicas de relaxamento e respira¢cdo profunda, orientacdo em
relacdo a alimentacdo e abordagens psicoldgicas para aprender a lidar com o estresse.

Tenha mais qualidade de vida sem estresse seguindo algumas dicas:

Identifique as suas fontes de stress;

Aprenda a lidar com o que vocé nao pode mudar em sua vida;
Tenha hobbies e prazeres diversos;

Compreenda seus limites;

Cultive boas relagdes com amigos e familiares;

Relaxe e desligue dos problemas alguns minutos todos os dias;
Faca exercicios fisicos regularmente;

Tenha uma alimentagdo saudavel;

Aprenda a respirar profundamente nos momentos de ansiedade;
Tenha equilibrio entre pessoal e profissional.

LU

Material desenvolvido pela Assessoria de Qualidade de Vida do Servidor Municipal em
parceria com a palestrante Claudia Schroder Lopes.

www.estressepoa.com.br
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