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Agora vamos 

entender um pouco 

sobre a angústia, suas 

manifestações e como 

proceder para superá-

la em nossa rotina 

diária. 

  

ANGÚSTIA  

 

Não falaremos de todas as formas de 

angústia, mas a angústia é uma condição humana 

inevitável de autopreservação, uma sensação 

psicológica que provoca danos físicos, mentais e pode 

estar associada a outras situações emocionais. 

(HUGRENIN E BRITO, 2020).  
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Desenvolva o 

autoconhecimento 

com ajuda de um 
profissional 

especialista em 

saúde mental, 

  

Realize atividades 

 prazerosas. 

  

Mantenha contato 

com pessoas e 

 ambientes 

positivos, 

PRINCIPAIS SINTOMAS DA ANGÚSTIA  
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  Inspire e expire 

calmamente para que 

retome o controle da 

sua respiração.  

  
  
  
 

 

Pratique 

meditação e 

alongamento. 

Procure relaxar 

em um ambiente 

calmo. 

  
Vivencie todos os 

sentimentos existentes   

dentro de você 

transformando os 

negativos em positivos, 

para a sua evolução 

pessoal. 

   

SUGESTÕES DA INÁ 

  

ENQUETE DA INÁ. 

Caso necessite de ajuda,       

 

   Ligue: (83) 98876-1099 

 

Sua idade é acima de 60 anos?        SIM (    )   NÃO (    ) 

Participa de grupo social?                SIM (    )   NÃO (    ) 

Pratica alguma atividade física?      SIM (    )   NÃO (    )  

Já sentiu alguns desses sintomas?SIM (    )   NÃO (    ) 

Procurou ajuda?                                SIM (    )   NÃO (    ) 

Necessita de ajuda?                          SIM (    )   NÃO (    ) 

As informações da Iná                      SIM (    )   NÃO (    ) 

ajudou você? 
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Olá!  Finalizamos o segundo módulo e gostaríamos que 

continuassem conosco nesta  maratona do 

conhecimento. Vamos seguir juntos para o módulo 3? 
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