#ficaOcupadosaojoao
GESTAO DO STRESS

STRESS

O stress é um desafio universal e complexo, bem presente no nosso dia-a-dia atual. Este
pode surgir numa situagdo de doenga, irritagdo, medo, excitagdo, confusdo, ou mesmo em
momentos de grande felicidade que possam ser uma ameaga ao equilibrio da pessoa.

Se em pequenas quantidades traz beneficios, em grandes quantidades pode afetar o nosso
organismo negativamente. Nos momentos de maior stress, como pode surgir em periodo
de isolamento, sera util conhecer algumas formas saudaveis de o gerir.

As estratégias de gest&o de stress devem ser adaptadas a cada pessoa, devendo variar de
acordo com as suas caracteristicas e contextos.
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#ficaOcupadosaojoao

O stress pode manifestar-se em qualquer pessoa, causando diferentes sintomas entre a
populagdo. Pode manifestar-se através de dores de cabega ou musculares, redu¢do da energia,
mudancas do apetite, insdnias, aumento da ansiedade e frustrac&o, sensacdo de soliddo, entre
outros. A longo prazo estes podem tornar-se crénicos e levar a depressdo entre outros problemas de
saude.

Assim, torna-se imperativo procurar formas de o reduzir e gerir o stress. Estas podem incluir a
adog&o de uma rotina estruturada, que inclua atividades de interesse e que seja o mais semelhante
possivel da habitual, pratica de exercicio fisico e uma dieta equilibrada.

Em caso de quarentena, o medo associado ao elevado risco de contagio, isolamento social,
informacgdes inadequadas dos media e redes sociais, a incerteza da duracao da quarentena
e da situacdo socioeconémica sao fatores que podem contribuir para o aumento de stress.
Contudo hd exercicios de relaxamento ou mindfulness, yoga, atividades manuais, e estratégias mais
simples, que ajudam a manter a positividade e a saide mental.

Neste periodo, a OMS aconselha a que as pessoas se mantenham positivas, que procurem ser
solidarias para com quem estd mais vulnerdvel nesta situagdo, para tomar sempre as devidas
precaugdes para evitar a propagag¢do do virus e para utilizarem fontes fidedignas para obter
informagdes acerca da pandemia, como é o caso da OMS e da DGS.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stdgames.trajectory&hl=pt_PT
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