Universidade Eederal da Paraiba.
Instituto Paraibano de Envelhecimento.
Plano de Atividade voluntariado
para o publico em geral

Cartilha Gerenciamenitorda
emogoes em tempos de
pandemia.®

: v
Insfrl‘u'ro Par‘alb an

Envelhecimento®
Superando o Umver'sq
estresse, angusfla

ansiedade e depr'essa a ;
na diddtica da INA® s

- @

-, *

Modulo




UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE

PROGRAMA DE MESTRADO PROFISSIONAL EM
GERONTOLOGIA
Autores

Ana Karen Martins de Oliveira

E-mail: ana-psi@hotmail.com

Maria das Gracas Laurentino Freire

E-mail;: gracalaurentino@hotmail.com

Revisores
Ana Mabel Sulpino Felisberto,
Antonia Léda Oliveira Silva,

Fernanda Alencar de Almeida Pereira Fabricio,

Maria das Gracas Duarte Miguel.

Designer gréafico
Carlos Artur Gongalves da Silva.

Géiseane Fernandes Silva.

SUMARIO

Apresentacao

Fases do estresse

Alguns sintomas do estresse

O que fazer para evitar o estresse
Sugestdes da Ina

Enquete da Ina

Agradecimento

Referéncias



mailto:ana-psi@hotmail.com
mailto:ana-psi@hotmail.com
mailto:ana-psi@hotmail.com
mailto:ana-psi@hotmail.com
mailto:ana-psi@hotmail.com
mailto:gracalaurentino@hotmail.com
mailto:gracalaurentino@hotmail.com
mailto:gracalaurentino@hotmail.com




Sou alegre, extrovertida e
gostaria de compartilhar informacoes
para melhorar a qualidade de vida e
saude mental das pessoas. Sejam bem
vindos (as) a essa maratona.




FASES DO ESTRESSE FASES DO ESTRESSE
ESTRESSE EMOCIONAL

Resposta que 0 Nn0SSO
organismo da em situacoes de
conflito, de tenséo e de
medo, gerando alteracfes
fisica e emocional (OMS,

FASE DE ALERTA ‘ ocorre apo0s a acado dos fatores
estressores atuarem no organismo

—
3N

"Y} ‘7

O estresse divide-se em:
reacao de alarme, fase de
resisténcia, fase de exaustao
e quase exaustao. (LIPPI 2000)
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FASE DE RESISTENCIA Emmp
garantir o equilibrio hemostéatico.

O corpo reage tentando

FASE DE QUASE EXAUSTAO mmmp O organismo enfraquecido
n&ao resiste a acao dos elementos estressores.
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FASE EXAUSTAO ®=m) O organismo é levado ao
esgotamento biopsiquico e doencas oportunistas.

?

FIQUEM ALERTA A ESSES SINTOMAS!
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ALGUNS SINTOMAS
DO ESTRESSE

ANSIEDADE
EXCESSIVA: \

DORES DE
CABECA
CONSTANTES:

MAU HUMOR

E VARIACAO
/ DE ANIMO;

CANSAGO
Pl conTinuO:

TRISTEZA E
ANGUSTIA
FREQUENTE;

INSONIA E
AGITACAO;

DESMOTIVACAO;

BAIXA
AUTOESTIMA: »
NAO CONSEGUIR

LIDAR COM
BAIXA ] \ ULV

S RO o LlE SITUACAO DIFiCIL

DE TRABALHO;
FALHA NA / \
ALTA;
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O QUE FAZER PARA EVITAR O ESTRESSE?

Al AL Su

EVITE EVITE
PENSAMENTOS DISCUSSOES E
NEGATIVOS, % BRIGAS.

EVITE

NAO FICAR N7 ISOLAMENTO,
RUMINANDO A ' §

MAGOA,

NAO PROCURAR
CULPADOS PARA
SITUACAO,
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Praticar
respiracao
corretamente,
inspirando
profundamente e
soltando o ar
pela boca,

Ocupar a mente
com
pensamentos
positivos,

DE OLHO
NAS DICAS
DA INA! y .1..} P
Ter uma
alimentacéo
balanceada e

ricaem
vitaminas.

Utilizar técnicas
de relaxamento,

Manter uma vida social com

Participar de grupos sociais, : i~
amigos e familiares,

Praticar atividade fisica,
com acompanhamento
Profissional,

Montagem de quebra-cabeca,
palavras cruzadas, caca Ouvir mdsica, entre outras
palavras, coisas,
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SUGESTOES DA
INA

CASO PERCEBA A
PERSISTENCIA DOS
SINTOMAS OU
AGRAVAMENTO DAS
DIFICULDADES
AUMENTAREM, PROCURE
AJUDA PROFISSIONAL.

LIGUE (83) 98876-1099
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ENQUETE DA INA.

Suaidade é acima de 60 anos? SIM( )
Participa de grupo social? SIM( )
Pratica alguma atividade fisica? SIM( )
Ja sentiu alguns desses sintomas?SIM ()
Procurou ajuda? SIM( )
Necessita de ajuda? SIM( )

)

As informacdes da Ina SIM (
ajudou vocé?

Caso necessite de ajuda,

Ligue: (83) 98876-1099
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Agradecimento

Que bom! Concluimos nosso primeiro modulo da
maratona do conhecimento da Ina, e esperamos ter

despertado em vocé aspiracao pelo conhecimento.

Nos veremos no modulos 2, com muito mais

Informacoes e aprendizagem.
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