VOCE SOFRE DE ANSIEDADEE
SABERIA IDENTIFICA-LA?

Divisao de Prevencao Psicologica



















Claro!
Vocé pode ajudar a simesmo e encarar seus medos adotando as
atitudes e habilidades positivas.
As estratégias que vocé pode desenvolver paralidar coma
ansiedade sao: procure nao se comparar com outras pessoas,
pratique exercicios fisicos, escute misica de sua preferéncia, aceite

que nao é possivel controlar tudo, partilhe sentimentos e emocoe

es sintomas permanecam excessivamente e vocé nao consiga
£27-se necessario buscar ajuda de um

controlar com essas estratégias;
especialista como psicologo e psiquiatra.

de forma nenhuma envergonhado diante dessas situacoes.
e tem

N3ao se sinta
O importante é tercoma saiide mental o mesmo cuidado que s

com a saiide fisica. Como nao é possivel fazer exames de rotinacoma
mente, o jeito & prestar atencao em si mesmo.
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