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Ansiedade: quando buscar ajuda

Sentir ansiedade faz parte da vida: ela nos ajuda a nos preparar e a nos proteger. O sinal de atencédo

aparece quando ela é intensa, frequente ou passa a limitar a vida.

Sinais de que vale conversar com um proﬁssional

Preocupacéo dificil de controlar, na maior parte dos dias, por semanas
Crises de medo ou de mal-estar que vém de repente

Evitar lugares, pessoas ou tarefas por medo ou desconforto

Prejuizo na escola, no trabalho ou nos relacionamentos

Alteracdes de sono ou de apetite

Sintomas fisicos frequentes, como coracdo acelerado, aperto no peito, tensdo muscular, tremores ou

falta de ar

Uso de &lcool ou outras substéancias para aliviar a tensdo
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Sofrimento intenso, ou sensagcdo de que “ndo dé mais”

Sintomas fisicos também podem ter outras causas. Se forem intensos ou novos, vale uma avaliagdo médica

para investigar.

O que pode ajudar no dia a dia

* Respiragdo lenta: inspire pelo nariz contando 4, expire devagar pela boca contando 6, por alguns minutos
* Aterramento 5-4-3-2-1: observe 5 coisas que V&, 4 que toca, 3 que ouve, 2 que cheira, 1 que saboreia

* Manter horérios regulares de sono e refeicdes

* Atividade fisica leve e regular

* Moderar cafeina e energéticos, que podem piorar os sintomas

* Reduzir o excesso de noticias e de redes sociais antes de dormir

® Conversar com alguém de confianca sobre o que sente

Ledesma Suarez - Centro de Salde e Desenvolvimento Material educativo. N&o substitui consulta,
Rua Capitdo Alfredo Cardoso, 34, Sorocaba/SP - WhatsApp (15) 99803-0909 diagnéstico ou atendimento de emergéncia.



Como falar com alguem sobre isso

Vocé ndo precisa fer as palavras certas. Pode comegar com “tenho me sentido muito ansioso e quero ajuda
para entender o que fazer”. Para ajudar um amigo ou familiar, ouga sem julgar, evite minimizar (“isso é

frescura”) e incentive a busca por atendimento.

Em situacio de risco, peca ajuda agora
Se houver pensamentos de se machucar ou de acabar com a prépria vida, ou risco imediato, procure

ajuda imediatamente: CVV 188 (ligacdo gratuita, 24 horas), SAMU 192 ou o pronto atendimento mais

préximo. Se puder, ndo fique sozinho.

Atendimento na clinica

Psicélogos e psiquiatras podem avaliar o seu caso e indicar o melhor caminho. Fale com a recepcéo
pelo WhatsApp (15) 99803-0909.
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