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A IMPORTÂNCIA
 DOS CUIDADOS
 com a mente


Tão importante quanto cuidar da saúde do corpo é cuidar da saúde mental. Por isso, nesta edição da Mente Saudável, entenda como a saúde mental influencia na saúde física. Conheça as fases e os tipos de estresse. Veja de que forma os momentos estressantes podem interferir na pressão arterial. Confira também 3 tipos de psicoterapia indicadas para depressão. E mais: descubra quais são os 4 pilares da meditação.

Redação EdiCase
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O PAPEL DA

 MENTE NAS 

EMOÇÕES


ENTENDA COMO LIDAR COM A 
ANSIEDADE E O ESTRESSE

	
Por Matilde Freitas

Tudo o que sentimos, pensamos ou está guardado no nosso inconsciente, acaba refletindo no nosso corpo. Às vezes, quando os sentimentos são reprimidos, podem gerar quadros de ansiedade, pânico e estresse.




 “Sentimos as emoções, pois elas nos dão informações importantes, comunicam coisas aos outros, dizendo muito do que pensamos e somos, organizam e avaliam os estímulos do ambiente rapidamente, preparando-nos para os comportamentos”, analisa Naiara O. Mariotto, psicóloga clínica.

Além disso, os sentimentos reprimidos, ou seja, aqueles que não queremos ou não conseguimos encarar, aparecem em forma de sintomas.
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A ORIGEM DE TUDO  

O estresse nos rouba a paz e nos coloca em um estado de choque, que tira o nosso equilíbrio. “Ele pode aparecer vindo de qualquer evento ou pensamento que faz você se sentir nervoso, zangado ou frustrado. É uma resposta normal para qualquer situação ameaçadora”, explica a psicóloga.


A ansiedade surge em situações parecidas, quando estamos com medo, preocupados ou desconfortáveis. “Ambos possuem os mesmos sintomas fisiológicos, como falta de ar, irritabilidade, aumento da frequência cardíaca etc.”, aponta Naiara O. Mariotto. É preciso ressaltar que a ansiedade é um sentimento normal em todos os seres humanos, e serve para nos movimentar em direção ao futuro. No entanto, ela se torna um problema quando nos paralisa.
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TÉCNICAS PARA AJUDAR A 
ACALMAR NOS MOMENTOS DE 
ESTRESSE E ANSIEDADE:


Técnica de respiração 
“cachorrinho”


 Quando a pessoa está passando por uma crise de ansiedade, a respiração tende a ficar mais rápida, e essa técnica ajuda a controlar a respiração. Inspire e expire lentamente, várias vezes e sem pressa.
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Relaxamento
 Tente relaxar o grupo muscular que você acredita estar mais tenso, como mandíbula, pescoço, ombros, braços etc.


Técnica da distração
 Experimente sair do local em que você está. De preferência, vá para um local mais aberto e tente puxar uma conversa que te distraia ou ouça uma música suave.


A psicóloga também ensina a técnica do relaxamento 
com visualização. “O que eu chamo de relaxamento por 
imagem, consiste em você puxar na memória alguma 
situação prazerosa vivida e relembrar detalhadamente 
como foi. Atente-se aos sentidos, tato, olfato, paladar, 
visão e audição, quanto mais relembrá-los, mais 
conseguirá relaxar”, aconselha.
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Se precisar, procure 
um profissional


Não tenha vergonha de procurar um profissional especializado para lhe ajudar a lidar com seus sentimentos. Reconheça e aceite suas emoções, sem julgamentos.  


Se você sente que o estresse, pânico ou ansiedade têm 
lhe paralisado, procure por um especialista que cuide 
da saúde mental. Ele certamente irá te ajudar a ter uma 
vida com mais qualidade.  Esses profissionais vão lhe 
oferecer ferramentas que lhe ajudarão a se conhecer 
melhor e a entender como lidar com situações do 
presente ou, até mesmo, traumas do passado que 
interferem no presente.
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FASES E

 TIPOS DE

 ESTRESSE


CONHEÇA AS CARACTERÍSTICAS 
E OS SINTOMAS


Por Redação Edicase


O estresse não é algo linear e pode se apresentar em 
diferentes níveis. De acordo com a psicóloga Carine 
Eleutério, essa reação do organismo é dividida em três 
fases e em três tipos, no qual alguns são mais leves e 
benéficos para o corpo humano, já outros são agudos 
e podem trazer graves consequências para a saúde. A 
seguir, a psicóloga explica um pouco melhor sobre os 
tipos e fases do estresse.


FASES:




Fase de alarme





A fase de alarme acontece no momento em que o organismo entra em contato com o agente estressor, como brigas, perda de um ente querido, assalto, entre outros casos. Percebendo a situação, o organismo responde através de reações fisiológicas (aceleração dos batimentos cardíacos e aumento da pressão arterial) e reações psicológicas (euforia e tensão). Nessa fase, quando o agente estressor é eliminado, o organismo volta ao estado anterior, e as respostas para aquele acontecimento acabam ou diminuem. 
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Fase de resistência



Quando o agente estressor não é eliminado, o estresse 
chega à fase de resistência. Nessa etapa, o organismo 
tenta se adaptar à situação e, por isso, há um gasto 
de energia maior, que tem como consequência um 
desgaste e enfraquecimento do corpo. 
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Fase de exaustão

Caso o agente estressor seja mantido, o organismo continuará a usar suas energias para sobreviver à 
situação. Nesse caso, a imunidade é reduzida, deixando o organismo mais exposto a doenças.



TIPOS:


Estresse pós-traumático

Há alguns tipos de estresses conhecidos, porém poucos sabem o que, de fato, cada um acarreta ao organismo. O 
estresse pós-traumático pode ocorrer após um evento fortemente ameaçador, como uma tragédia. 
Esse tipo de estresse deixa o organismo em estado de choque, sendo que a simples lembrança do 
acontecimento causa um grande impacto e desencadeia fortes respostas do corpo e da mente.
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Estresse agudo


O estresse agudo é semelhante ao estresse póstraumático, porém, o tempo de duração é maior. A 
pessoa que sofreu um acontecimento traumático em sua vida, ao recordá-lo, experimenta sensações semelhantes 
às sentidas no momento do acontecimento. Nesse caso, a pessoa evita se lembrar da situação, o 
que pode levar a uma perda de memória recente. Outros sintomas do estresse agudo são: diminuição da atenção e desorientação.
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Estresse crônico



O estresse crônico é aquele que persiste por muito 
tempo, podendo durar até anos. Ele costuma ocorrer 
pelas tensões e desentendimentos do dia a dia, e 
não por conta de um evento traumático. Esse tipo 
de estresse, se negligenciado, pode causar doenças 
inflamatórias e cardiovasculares. 
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