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STRESS E ANSIEDADE

O stress e a ansiedade sdao problemas muito comuns em pessoas com doenca

respiratdria cronica e suas familias.

O QUE E O STRESS?

O stress acontece quando julgamos nao ter os recursos adequados para lidar

com uma determinada situacdo!?.

Uma doenca respiratdria cronica pode ser um acontecimento stressante, pois
ndo é facil aceitar que uma doenca crénica pode limitar o seu dia-a-dia e o da

sua familia.

COMO RESPONDEMOS AO STRESS?

Fisicamente Mental e Emocionalmente

e Batimentos do coragao e Ansiedade;
acelerados; * Dificuldade de concentracio;
* Respiragdo acelerada; e Sentimento de press3o de
e Musculos rigidos/tensos; tempo;
e Transpiragao; e Esquecimentos frequentes;
¢ Cansaco; ® Preocupacgao excessiva;
* Dores de cabeca; e Mau humor;
* Dores de barriga; ¢ |rritabilidade;
* Perda ou ganho de peso. * Impaciéncia.

Projeto: Revitalizar a Reabilitacdo Respiratoria (3R) - SAICT-POL/23926/2016
Autorizagdo CNPD: N.° 7295/2016

CENTROZS #3020 o ECT @ min, | s



" : 2 an O - - Yo ATER
e L’(Ullgsﬂmcu 11 v .gl‘\[él\fma \‘\( T ’Q?‘ respira s a

Comportamentos Socialmente
e Disturbios de sono; * Maus relacionamenrtos a nivel
» Agressividade para com as social, familiar e profissional;
pessoas e os objetos; ¢ Deterioracao da comunicag¢ao
e Consumo excessivo de tabaco; familiar;
e Choro frequente. e Abandono da profissao.

Tabelas adaptadas de Ramos (2005)?

O QUE E A ANSIEDADE?

A ansiedade é uma consequéncia
do stress, embora também possa

ser a sua origem®,

Sentir falta de ar pode ser uma
experiéncia assustadora, e pode
levar ao receio de que novos

episddios de falta de ar possam

surgir. Dai falar-se do ciclo vicioso

de falta de ar-ansiedade®.

O QUE E O CICLO VICIOSO DE FALTA DE AR-ANSIEDADE?

O principal sintoma das doencas respiratorias crénicas é a falta de ar. Este é um
sintoma que pode causar ansiedade e até ataques de panico. A ansiedade, por
sua vez, acelera a respiracdo, o que agrava ainda mais a falta de ar, resultando
em mais ansiedade'®. Este ciclo é conhecido como o ciclo vicioso de falta de ar-

ansiedade (figura 1).
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Figura 1 — Ciclo vicioso de falta de ar-ansiedade

COMO LIDAR COM O STRESS E A ANSIEDADE?
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I FALE SOBRE OS SEUS SENTIMENTOS

Partilhar os seus sentimentos com alguém

(e.g., com a sua familia) pode ser

reconfortante, pois ajuda a sentir que é
compreendido e ao mesmo tempo ajuda os

outros a compreenderem-no melhor(? 3,

NAO SE PREOCUPE POR ANTECIPACAO

N3o tenha uma atitude pessimista perante o futuro, esperando sempre o pior,

pois isso aumenta a sua ansiedade e stress. Tente focar-se no presente(> 3,
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PRATIQUE EXERCICIO FiSICO

A pratica de exercicio fisico pode ajudar a libertar a tensao muscular e a

relaxarZ 3,

REALIZE ATIVIDADES DE LAZER

As atividades “absorvem” a tensao
emocional, levando-o a sentir-se mais
calmo e descontraido. Estas atividades
podem incluir: realizar um passeio, ouvir
musica, dancar, ver um filme, entre

outras, de acordo com os gostos e

preferéncias de cada um'® 3,

MANTENHA UMA ATITUDE POSITIVA

Uma atitude negativa pode bloquear a sua capacidade de pensar claramente e

assim impedi-lo de encontrar solucdes para os seus problemas(®3).

PRATIQUE RELAXAMENTO

O relaxamento pode prevenir ou diminuir a tensao que experiencia quando esta

stressado, ajudando-o assim a controlar o seu estado emocional® 3,

COMO PRATICAR RELAXAMENTO?

Pode praticar relaxamento durante o seu tempo livre. Convém que o pratique

num local tranquilo, sem interrupcdes e com pouca luminosidade!®.
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ALGUNS EXEMPLOS DE TECNICAS DE RELAXAMENTO

RELAXAMENTO MUSCULAR

Esta técnica de relaxamento envolve contrair e relaxar varios musculos de forma

ordenada®®.

e Sente-se ou deite-se de uma forma confortavel e de preferéncia com os
olhos fechados;

e Comece por contrair os musculos da face. Mantenha a contragao por 10
a 15 segundos;

e Deixe os musculos da face relaxar e foque-se nas sensagbes que
acompanham este relaxamento. Sinta a diferenga entre um musculo
contraido e um musculo relaxado;

e Experimente com todos os musculos do corpo, desde os pés a cabeca,
até ter contraido e relaxado todo o seu corpo.

Exemplos:

e Empurre os ombros para tras e aguente essa posicao durante 10 a 15
segundos. De seguida, relaxe os ombros e foque-se nas sensacgdes que
acompanham o relaxamento;

e Empurre os cotovelos contra os bragos da cadeira durante 10 a 15
segundos. De seguida, deixe os cotovelos relaxar e centre-se nas
sensagdes que acompanham o relaxamento;

e Cerre os punhos e, mantenha a contracdao durante 10 a 15 segundos.
Deixe os musculos da mao relaxar e concentre-se nas sensa¢des que
acompanham este relaxamento;

e Contraia os musculos abdominais, durante 10 a 15 segundos. Relaxe os
musculos e centre-se nas sensa¢des que acompanham o relaxamento;

e Contraia os musculos da barriga das pernas e mantenha a contracao
durante 10 a 15 segundos. De seguida, relaxe os musculos e foque-se
nas sensagdes que acompanham o relaxamento.
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RELAXAMENTO COGNITIVO

] '6’3 respira; r'l:u.'.-

No relaxamento cognitivo procura-se utilizar todos os sentidos, imaginando-se

um cenario que desperta sensagdes positivas e que contribui para a diminuicao

da tens3o e da ansiedade®.

e Sente-se ou deite-se de uma forma confortavel;

e Tente realizar a respiracao diafragmatica (ver capitulo Ill);

e Feche os olhos e tente visualizar algo agradavel, pode ser, por exemplo,

uma praia ou o topo de uma montanha;

¢ Imagine-se nesse local. O que vé? O que ouve? Que cheiro sente?

e Foque-se nessa imagem durante, aproximadamente, 10 minutos.

Exemplo:

Sinta-se confortavel e feche os olhos.
Imagine-se numa montanha... sinta o calor...
a relva que pisa é macia e suave.... O sol esta
a brilhar... e veja a sua luz a atravessar os
ramos das arvores...e a aquecer a sua pele!
Possivelmente consegue sentir a frescura do
cheiro das arvores e flores... ouga o chilrear
dos passaros.. como ¢é tdao agradavel...
Imagine que esta a dar um passeio por essa
montanha... encontra uma queda de agua,
com um grande lago... a luz do sol brilha
nesse lago... experimente tocar nessa agua...
fica surpreendido por essa agua estar quente
e agradavel. Mas esta na altura de regressar.
Observa novamente a queda de 4gua,
caminha pela montanha a ouvir o chilrear dos
passaros e a sentir o cheiro das arvores, das
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flores e do sol que lhe aquece a pele. Chega a
relva inicial macia onde iniciou a sua jornada
e lentamente vai sentir os seus pés a tocarem
no chao.. o seu corpo encostado na
cadeira.... Inspire lenta e profundamente,
renovando o seu corpo com energia... expire
o ar lentamente, libertando todo o stress.
Quando estiver preparado pode abrir os
olhos.
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