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CONHECE ESTES SINTOMAS?
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Quando nos deparamos com uma situagao
geradora de stress, 0 nosso corpo desencadeia
uma sucessao de reacgoes fisicas, emocionais
e psicologicas, que variam de pessoa para
pessoa. Essas reaccdes podem ser designadas
por resposta ao stress (resposta de fuga ou de
combate) e preparam 0 nosso corpo para
responder a possiveis ameacas. Essas reacgoes
sao geralmente desconfortaveis sendo
indispensavel a adopcao de estratégias para
as minimizar.

A resposta de relaxamento é oposta a resposta
ao stress e faz o corpo voltar ao seu estado
natural de equilibrio. Tem um efeito
restaurador, permitindo um descanso quer do
stress exterior (meio ambiente), quer do stress
interior (pensamentos). A resposta de
relaxamento normaliza os processos fisicos,
mentais e emocionais, verificando-se:

« Diminuicao do ritmo cardiaco

« Respiracao tranquila

« Reducao da sudacao

« Normaliza¢ao da pressao arterial
« Imunidade reforcada

« Reducdo de hormonas do stress
« Maior equilibrio emocional

A IMAGINAGAO GUIADA

A ideacao orientada/imaginacao guiada é
uma técnica que recorre a imagens mentais. O
individuo evoca um cenario da natureza,
frequentemente escolhido por ele (prado,
floresta, praia, jardim) e move-se nele,
reparando particularmente no conteudo
sensorial. Foi considerada uma técnica eficaz
para lidar e reduzir a ansiedade e o stress.

O RELAXAMENTO INSTRUCOES

“Coloque-se confortavelmente e feche os
olhos... A medida que o seu corpo estd cada vez
mais relaxado, a sua mente ficard cada vez mais
liberta de pensamentos... Sinta as sensacoes do
seu corpo... Agoraimagine-se fora deste local...
A partir deste momento estd numa praia cheia
desol... Sinta os pés a tocarem na areia macia, o
agraddvel cheiro do mar... Ouga a rebentacéo
das ondas... Sinta o seu corpo relaxado, calmo,
liberto de toda a tensdo, nada o perturba...
Explore o ambiente o tempo que precisar ndo
tenha pressa... Calmamente volte para este
lugar, agora mais tranquilo... Repita
mentalmente: sinto-me em paz... Comece a
sentir lentamente os bracos e as pernas,
mexendo-os... Demore o tempo que for preciso

a abrir os olhos...”
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