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ANGUSTIA

Agora vamos
entender um pouco
sobre a angustia, suas
manifestacoes e como
proceder para supera-
la em nossa rotina
diaria.

Nao falaremos de todas as formas de

angustia, mas a angustia é uma condicdo humana

inevitavel de autopreservacdo, uma sensacao
|

\ o v 4 o Vé . .
‘ psicologica que provoca danos fisicos, mentais e pode

estar associada a outras situacdbes emocionais.

(HUGRENIN E BRITO, 2020).
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PRINCIPAIS SINTOMAS DA ANGUSTIA

DICAS DA INA:

COMO SUPERAR OS
MOMENTOS DE

Desenvolva o
autoconhecimento

com ajuda de um
profissional
especialista em

saude mental,

Realize atividades
prazerosas.
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Mantenha contato
COMm pessoas e
ambientes
pOSitivos,
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SUGESTOES DA INA

-1 %

|
Insplre e explre

calmamente para que
retome o controle da
sua respiracao.

Proc ISR axar
HELchte

o

Pratique
meditacao e
alongamento.

Vivencie todos oS
sentimentos existentes
dentro de voceé
transformando os

negativos em positivos,

para a sua evolucao
pessoal.

ENQUETE DA INA.

Sua idade e acima de 60 anos? SIM (
Participa de grupo social? SIM (
Pratica alguma atividade fisica?  SIM (
Ja sentiu alguns desses sintomas?SIM (
Procurou ajuda? SIM (
Necessita de ajuda? SIM (
As informacoes da Ina
ajudou voce?

)
)
)
)
)
)

NAO (
NAO (
NAO (
NAO (
NAO (
NAO (

SIM( ) NAO (

Caso necessite de ajuda,

Ligue: (83) 98876-1099

)
)
)
)
)
)
)
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(concelto de angustia).

Ola! Finalizamos o segundo modulo e gostariamos que
continuassem conosco nesta maratona do
conhecimento. Vamos seguir juntos para o modulo 3?
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