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O NEDResp pretende rever periodicamente os prospetos. Agradecemos que qualquer sugestdo de melhoria

nos seja enviada através do email nedresp@spmi.pt

 Tente resolver um proble-

ma de cada vez;

e Procure conversar com
amigos e com a sua equipa
de saude;

 Faca exercicio;
e Mantenha uma atitude po-
sitiva;

» Aprenda a relaxar.
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TOPICOS
Ansiedade

|dentificar as causas
e as reagdes

Gerir o stress

Conheca e aprenda
a quebrar o ciclo de
ansiedade e falta de

ar.

Exercicios

Integrar exercicios
de relaxamento no
dia a dia pode me-
lhorar o seu bem
estar

Emocgoes
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Gerir o stress e a ansiedade

Ter uma doenca crénica como a DPOC pode mu-
dar a maneira como se sente sobre si mesmo, po-
de afetar os sintomas da doenca e o seu bem-
estar. A DPOC aumenta o risco de depressdo e
ansiedade, estar stressado ou deprimido pode
piorar os sintomas respiratérios e dificultar o cui-
dado de si mesmo.

Todos experimentam a DPOC de maneira dife-
rente. Existe um novo problema que precisa de
enfrentar: viver com a DPOC. Aceitar a sua doen-
ca ndo significa desistir, significa que compreen-
deu que nao consegue controlar tudo na vida. E



mostra que estd preparado para avan-
car.

Devemos identificar as situacdes na vida
didria que geram ansiedade (ou stress)
e requerem que se faca mudancas ou
ajustes. Alguns exemplos, em diferentes
niveis da vida:

o Pessoal: doenga, alteracdo da autoes-
tima, alteracdo do estatuto financeiro,
alteracdo de héabitos (sono, alimenta-

¢ao, exercicio, tabaco).

 Trabalho, atividades diarias e ambiente: alteracdo na capacida-
de de realizar as atividades no seu dia-a-dia, perda de empre-

go, baixa medica, reforma.

e Rede familiar e social: separacgdo, dificuldades sexuais, doenca

ou morte, conflitos com familiares ou amigos.

Cortar o circulo vicioso entre falta de ar e ansiedade
A doenca pode afetar o seu humor e emogdes por vérios motivos:

e ndo consegue fazer todas as coi-

sas que costumava fazer.

o tem que fazer as coisas muito
mais devagar do que antes.

» muitas vezes sente-se cansado.
e problemas para dormir.

e sentir vergonha ou culpa por ter
DPOC;

e estar mais isolado dos outros porque é mais dificil sair;

Os sintomas respiratérios podem ser stressantes e assustadores. Po-
de sentir medo, ansiedade ou mesmo ataques de péanico. Quando
se sente stressado ou ansioso, respira mais rapido, o que faz sentir
mais falta de ar, quanto maior a dificuldade em respirar, maior a an-

siedade.

Exercicios e estratégias de relaxamento
Quem esta preparado para receber um diagndstico que mudara sua
vida para sempre? Adaptar a uma nova rotina ou as limitacdes que
uma patologia crénica impde pode ser desafiador ndo sé do ponto
de vista fisico, mas emocional.

Cuidar da sua saide emocional

é tdo importante quanto cuidar /\
da sua saude fisica. H& varios ha- A&
bitos e comportamentos que o

pode ajudar a melhorar a sua

vida:

» Aprenda a controlar a sua res-

piracdo com a técnica de
“ldbios semi-cerrados”;

o Identifique as pessoas, lugares
e situagbes que lhe causam
stress;

e Saber o que causa stresse pode ajuda-lo a evitd-lo ou gerencia-lo;
« Reconheca e examine os seus medos;
» N&o se preocupe em demasia com acontecimentos futuros;

« Facga coisas de que gosta;



