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Stress
e como lidar com ele
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Sintomas cognitivos SON CALL

» Falha em lembrar informacdes recentes;

» Constante preocupacao;

» Problemas com excesso de pensamentos;

» Pensamentos repentinos;

» Foco sempre nos aspetos negativos;

» Falta de bom senso;

» Problemas de concentracao em tarefas simples; §

» Sonhos incomuns;

» Perda de sentido de humor;

» Perda de criatividade;

» Dificuldade em aprender coisas novas ou receber
novas informacoes.
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Sintomas Emocionais

Sentir-se ansioso continuamente;
Sentir-se agitado;

Mudar de humor;

Sentir panico ou opressao;

Ter surtos emocionais durante eventos
diarios;

Sentir solidao, desamparo e isolamento;
Ter crises de raiva e irritabilidade;
Sentir-se deprimido;

Sentir falta de controlo sobre a sua vida;
Sentir-se frustrado;

Sentir-se nervoso.
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Sintomas Fisicos SON CALL

» Dores de cabeca ou enxaquecas regulares;

» Tonturas e visao turva;

> Dores gerais e dores localizadas, mais comumente nos ombros e
nas costas, causadas pela tensao muscular induzida pelo stress;

» Sensacao de aperto no peito;

> Frequéncia cardiaca acelerada ou palpitacodes;

> Nauseas, diarreia ou obstipacao.
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Sintomas Fisicos SON CALL

> Susceptivel a constipacdes frequentes, gripes e outras doencas;

> Ma postura;

» Propensao a alteracoes nervosas, que podem ser causadas por
alteracoes hormonais devido ao stress;

» Queda de cabelo;

» Comichao na pele - a ansiedade pode agravar a dermatiteeo
eczema, entre outros problemas de pele;

» Maxilar dorido - causado pelo ranger de dentes durante o sono ou
pelo aperto dos dentes durante o dia.
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Sintomas Comportamentais SON CALL

Mudanca no padrao alimentar regular - comer mais ou sofrer perda
de apetite;

Aumento dos habitos nervosos, como roer unhas, mexer os dedos,
mexer as pernas ou andar de um lado para o outro;

Mudanca no padrao de sono - dormir muito ou pouco;

Negligéncia nas responsabilidades;

Afastamento de relagoes sociais;

Maior uso de alcool, cigarros ou drogas;

Ser impulsivo e irracional;

Mudanca de emprego frequente;

Qualquer mudang¢a no comportamento regular que possa ser
considerada por outros como “incomum”.

B8 Frasmus+



Técnicas de Respiracao SON CALL
para o Aliviar o Stress

Como introducao a respiracao profunda, uma das técnicas
mais simples que pode praticar é chamada de exercicio
respiratorio 4-7-8. Ao usar esta técnica, devera seguir estas
etapas simples:

1. Inspire até 4 - e, ao inspirar, conte mentalmente 1... 2...
3...4...
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Técnicas de Respiracao SON CALL
para o Aliviar o Stress

2. Quando atingir 4, prenda a respiracao econte até7 -
contel...2...3...4...5...6... 1...

3. Por fim, expire devagar, contando até 8 - conte 1... 2...
3...4...5...6...7...8...
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Meditagéo SON CALL
para Aliviar o Stress

« A meditacdo € uma boa pratica para combater os efeitos
do stress leve e continuo.

* Beneficios da meditacao:

Contrariar pensamentos repentinos e em excesso;
Sentir mais o 'presente’ e sentir-se melhor;

Ser mais autoconsciente;

Reduzir pensamentos e emocoes negativas.

B8 Frasmus+



Meditagéo S()N CALL
para Aliviar o Stress

« A Headspace publicou uma série de mini meditacdes no

YouTube, para ajudar as pessoas que sofrem de stress,
ansiedade e depressao, a encontrar 1-2 minutos para
praticar algumas “mini meditacoes”.

« Experimente esta mini meditacao para ajuda-lo a aliviar
o stress https://youtu.be/cINdym-IsQg
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https://youtu.be/c1Ndym-IsQg
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