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TA M B E M S E N T E S - Falar com colegas pode aliviar a tua ansiedade;

- Tentar perceber o que realmente te esta a preocupar
a gerar esse desconforto;
- Pensar em formas alternativas de lidar com o que te

[ J
que te preocupa;
- Dividir o que te preocupa em pequenas etapas/tarefas;
- Ponderar aprender e praticar exercicios de relaxamento
) ou meditacao guiada;Procurar a ajuda de um profissional.

A ansiedade é uma respostal/reacao - Ja espreitaste o site do Politécnico?
natural do nosso corpo.

CONTACTOS .e também aqui

Consulta 0 noggo microsite:

E sim, a ansiedade surge nos momentos mais e Linha SNS24
indesejados, como, em apresentacao de trabalhos, Eﬁ#m 808 24 24 24
realizacdo de exames, momentos de tomada de decisio. E . lgl'

= NS Voz Amiga 15:30 - 00:30
A ansiedade tem a funcao de nos proteger de uma E (L g]l?é 58‘(‘)‘; 2259

potencial §ituagéo de p?rigo. Prtepar.a 0 NOSSO corpo 963 524 660
para reagir e essa reacao pode incluir fugir, lutar
ou congelar, acdes muito importantes para nossa

sobrevivéncia. Conversa Amiga 15:00 - 22:00
ggen;ia a tua go?s'ulfa' ' 808 237 327
de Pgicologia no Politéenico: 210027 159

Ritmo cardiaco acelerado;
Suores frios ou calor;
Sensacao de falta de ar;
Respiragao acelerada;
Dor e pressao no peito;
Tonturas;

Visao turva;

Transpiracao;

Nauseas;

Sensacao de boca seca.
Sensacao de formigueiro ou dorméncia.

Telefone Amizade 16:00 - 23:00
228 323 535

Voz de Apoio 21:00 - 24:00

saude.mental@ipportalegre.pt 225506 070
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