OS 10 PRINCIPAIS SINTOMAS
DE ANSIEDADE QUE
MERECEM SUA ATENCAO
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BATIMENTO CARDIACO
ACELERADO

Parece que o coracao vai
rasgar e sair pulando do
seu peito.
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DIFICULDADE DE
CONCENTRACAO

’ A mente vagueia ate na
mosca que pousou ha janela,
menos na atividade que

' requer sua total atencao.
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a PREOCUPACAO FREQUENTE ’

A
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Vocé nunca consegue relaxar.

’ Sai de casa, vai trabalhar, vai pra
academia, decide fazer uma janta, |
e em todas essas situacoes,
aquela preocupacaozinha infernal ’

4 esta ali presente em meios aos

' seus pensamentos.
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a INQUIETACAO

Assim como a preocupacao, a
inquietacao tambéem se manifesta |
em diversas situacoes diferente,

sendo a mesma desencadeada
. pelo mesmo problema.
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a FENSAO MUSCULAR

Sabe aquela dor nas costas?
Parece que seu corpo esta todo
duro e cheio de nos. Isso é
apenas o reflexo do estresse que
vocé vem sentido nos ultimos
dias, quem sabe meses ou anos.
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IRRITABILIDADE

Perder a paciéncia com facilidade
virou rotina para voce.

Parece que todo mundo quer te
irritar propositalmente, mas na ’

)
:

verdade, é voceé que esta com
raiva de tudo e todos.
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MEDO DE SITUACOES
IRREAIS

imagina a cena de um acidente.

Vocé pega as chaves do carro e ja
’ Sao situacoes perturbadoras

criadas pela sua mente para que
voceé tenha medo de agir, e assim, ’
4 evitar POSSIVEIS danos a sua

vida.
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ESPAMOS MUSCULARES

’

Ja sentiu aquelas contracoes que

~ ocorrem nas palpebras?

’ Ou uma dor HORROROSA na
‘batata da perna’?
Isso sao fenomenos neurologicos
que afetam os musculos do seu ’
corpo. Geralmente
desencadeados por estresse.
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PROBLEMAS ESTOMACAIS

Pessoas que sofrem com
' ansiedade relatam que sofrem
4 com sintomas gastrointestinais.
’ Essas queixas geralmente estao
relacionadas com o estilo de vida =
do individuo e fatores
~ comportamentais, como habitos ’
{ cultivados ao longo da vida, sono,

e niveis de ansiedade e estresse.
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ROER UNHAS

. Parece simples, mas roer as
unhas @€ uma das manifestacoes
mais automaticas do corpo
quando voceé esta passando por
algo que lhe causa grande aflicdo.
Tem pessoas que chegam a ’
4 arrancar ateé a pele em volta das

> unhas.




