stresse

Por que isso acontece e
como podemos lidar com isso?
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Conteudo
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O estresse

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit. Sed enim purus, volutpat
molestie rhoncus et, vehicula a quam.

Pellentesque libero nisi

03
Sintomas

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit. Sed enim purus, volutpat
molestie rhoncus et, vehicula a quam.

Pellentesque libero nisi
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Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit. Sed enim purus, volutpat
molestie rhoncus et, vehicula a quam.

Pellentesque libero nisi
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Visao Oriental

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit. Sed enim purus, volutpat
molestie rhoncus et, vehicula a quam.

Pellentesque libero nisi
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Causas

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit. Sed enim purus, volutpat
molestie rhoncus et, vehicula a quam.

Pellentesque libero nisi
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Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit. Sed enim purus, volutpat
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adipiscing elit. Sed enim purus, volutpat
molestie rhoncus et, vehicula a quam.

Pellentesque libero nisi

08
Solucoes "Holos'

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur

'

adipiscing elit. Sed enim purus, volutpat
molestie rhoncus et, vehicula a quam.

Pellentesque libero nisi
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A PALAVRA

A palavra estresse tem origem na Franc¢a, com a palavra
“destresse” que quer dizer “ser colocado sob aperto ou
opressao”. Posteriormente, surge a palavra inglesa “stress,

VRS Thllil<:] “forma de pressao ou énfase”




Segundo pesquisas
da International
Stress Management
Association, o Brasil
€ o segundo pais
com maior nivel de
estresse no mundo.
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01

estresse

Todo mundo experimenta estresse. No entanto, quando esta
afetando sua vida, satide e bem-estar, ¢ importante enfrenta-lo
o0 mais rapido possivel e, embora o estresse afete a todos de

maneira diferente,
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O que é estresse?

O estresse ¢ uma sensacao natural de nao ser capaz de lidar com demandas e
eventos especificos. No entanto, o estresse pode se tornar uma condicao cronica se
a pessoa nao tomar medidas para controla-lo

O estresse, pode ser caracterizado como um
desafio para nos deixar alertas e atentos, nao
necessariamente € bom ou ruim. O fato é que
se ndo houvesse o estresse, nem sairiamos da
cama. Porém quando estamos submetidos a
grandes pressdes as quais nao conseguimos
dar conta ou suportar, isso pode vir a causar
uma crise ou desequilibrio fisico e psicoldgico.
O estresse pode ser causado por eventos
externos que sao gatilhos para gerar tensdes
fisicas e também provocando um desconforto
interno, causando angustia e inquietacao.

Comecga com uma tensao muscular e um
estado de alerta maior, em fun¢ao da
adrenalina que é liberada no organismo pelas
glandulas suprarrenais. Depois, surge a
sensacgao de cansaco, apesar de a noite de

W

sono ter sido boa, além de pequenos I~ S
esquecimentos. - 2‘ ~
Préximo a realmente prejudicar o organismo, - Y’
o estresse pode causar irritabilidade, gastrite, ‘ﬂ; \J
oscilagao da pressao arterial, alteragao da : )
glicemia, queda de cabelo, ansiedade e S k

depressao. Nos casos mais graves, a pessoa
pode ter um infarto, um acidente vascular
cerebral (AVC) e, até mesmo, desenvolver um
cancer.

i, ™

[ 2
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OS ALERTAS

E preciso conhecer os sinais e os alertas
que o corpo da para evitar que as

consequéncias do estresse para o

organismo se tornem irreversiveis.

O sistema nervoso auténomo do corpo
controla sua frequéncia cardiaca,
respiracao, mudancas na visao e muito
mais. Sua resposta embutida ao
estresse, a “resposta lutar ou fugir”,
ajuda o corpo a enfrentar situagoes
estressantes.

Quando uma pessoa sofre de estresse
de longo prazo (crénico), a ativagao
continua da resposta ao estresse causa
desgaste e dilaceracao do corpo.
Sintomas fisicos, emocionais e
comportamentais se desenvolvem.

HUMANIVERSIDADE.COM.BR

estressores sao os
responsaveis por desencadear o
estresse. Varios sao os agentes
estressores a que estamos expostos
todos os dias, como a rotina de trabalho,
o transito cadtico, a poluicao sonora,
entre outros. Esses agentes, de cunho
ambiental.

Os agentes

Vale destacar também que existem
fatores estressores de origem organica,
isto &, possuem origem quimica ou
estdo relacionados com conflitos
pessoais, sendo considerados, por essa
razao, uma ameacga continua.




TOPICO
FASES

As manifestacoes do estresse costumam ser classificadas em trés fases:

Fase de alerta

Surge assim que o individuo entra em contato
com o agente estressor. Nesse momento o
individuo pode apresentar boca seca, dor no
estbmago, tensao muscular, aumento dos
batimentos cardiacos, agitacdo, entre outros

sintomas.

Fase de resisténcia

Aparece apods a fase de alerta, e o corpo tenta
voltar ao seu estado de equilibrio. Nesse
momento, o organismo pode conseguir eliminar
o problema ou se adaptar ao fator estressor.
Como sintomas dessa fase, podemos destacar
um mal-estar generalizado, desgaste fisico,
alteracbes de apetite, emocao aflorada,

irritabilidade e diminuicao da libido.

Fase de exaustao

Ocorre como consequéncia de um fracasso na
fase de resisténcia, havendo o
comprometimento fisico do individuo. Ele pode
apresentar insdnia, hipertensao arterial, alteracao
nos batimentos cardiacos, tonturas frequentes,
dificuldades sexuais, diarreias frequentes,
alteracbes de humor, apatia, dificuldade para

trabalhar, queda na produtividade, entre outros

sintomas.



Pode haver uma grande coisa |he causando
estresse, mas o estresse também pode ser causado
por um aumento de pequenas pressoes. Isso pode

dificultar a identificacdo do que o esta deixando

estressado ou de explicar para outras pessoas.

Todos os tipos de situacdes podem causar estresse. Os | _ e
mais comuns envolvem trabalho, questdes financeiras,
relacionamentos com parceiros, filhos ou outros membros
da familia.

O estresse pode ser causado por grandes confusdes e
eventos da vida, como divorcio, desemprego, mudanca de
casa e luto, ou por uma série de irritacdes menores, Como
sentir-se desvalorizado no trabalho ou discutir com um
membro da familia. As vezes, ndo ha causas dbvias.

Somos todos diferentes, entdo uma situagao que
Nnao o incomoda em nada pode causar muito
estresse em outra pessoa.




02

Causas

A quantidade de estresse que voce sente em diferentes situacoes pode

depender de muitos fatores, como:
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Por exemplo, se voce esta se sentindo confiante ou geralmente gosta
de falar em publico, pode descobrir que fazer um discurso na frente das
pessoas é confortavel e divertido. Mas se voce esta se sentindo deprimido
ou geralmente prefere nao ser o centro das atencoes, essa situacao pode
causar sinais de estresse.

02

Varios sao os agentes estressores a que estamos expostos todos os dias.
Ha agentes, de cunho ambiental e podem ser classificados em:

TOPICO

e Acontecimentos vitais: eventos que ocorrem normalmente durante
a vida de uma pessoa, como a morte de uma pessoa querida ou o
nascimento de um filho.

e Acontecimentos didrios menores: relacionam-se com peguenos
eventos que ocorrem no nosso dia a dia, tais como ficar um grande
periodo em uma fila, enfrentar horas no transito ou uma reforma
gue gera um grande barulho.

e Situagdes de tensdo cronica: circunstancias que persistem por um
longo tempo e afetam de maneira muito negativa a vida de uma
pessoa. Os relacionamentos abusivos, por exemplo, enquadram-se
nesse grupo de estressores.

Vale destacar também que existem fatores estressores de origem organica, isto é,
possuem origem quimica ou estao relacionados com conflitos pessoais, sendo

considerados, por essa razao, uma ameaca continua.

HUMANIVERSIDADE.COM.BR


https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/stress/signs-of-stress/

"Nunca estive mais estressado na minha vida do que nos 6 meses que

antecederam o meu casamento ... todo mundo ficava me perguntando se eu
era feliz e esperava que estivesse animado o tempo todo, mas eu

simplesmente nao conseguia sentir isso. Acabei ficando muito doente. "

éé

"Meu colapso [..] foi devido a um trabalho estressante como gerente de

projeto e a lidar com a separacao do casamento e o divorcio subsequente."

Algumas das situacdes até costumam ser consideradas eventos
felizes - por exemplo, vocé pode achar que se espera que seja feliz
ou animado com a idéia de se casar ou ter um filho.

Mas como podem trazer grandes mudangas ou fazer exigéncias
incomuns para vocé, ainda assim podem ser muito estressantes.
Isso pode ser particularmente dificil de lidar, porque vocé pode
sentir gue ha uma pressao adicional sobre vocé para ser positivo.

SSCEC INECAD ASSHDINSSD
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SINTOMAS

Quando vocé esta estressado, vocé pode
experimentar muitos  sentimentos
diferentes, incluindo ansiedade,
irritabilidade ou baixa auto-estima, o
gue pode leva-lo a se tornar retraido,
indeciso e choroso.

Vocé pode passar por periodos de
preocupacao constante, pensamentos
acelerados ou passar repetidamente
pelas mesmas coisas em sua cabecga.

Vocé pode experimentar mudangas em
seu comportamento. Vocé pode perder
a paciéncia com mais facilidade, agir
irracionalmente ou se tornar mais verbal
ou fisicamente agressivo.

Esses sentimentos podem se alimentar
uns dos outros e produzir sintomas
fisicos, que podem fazer vocé se sentir
ainda pior. Por exemplo, ansiedade
extrema pode fazer vocé se sentir tao
mal, que vocé entao se preocupa se tem
uma condicao fisica séria.

Segundo dados da Organizacao
Mundial da Saade (OMS), o estresse
atinge cerca de 90% da populacao
mundial.

S3ao sintomas que podem indicar
estresse:

 QUEDA DE CABELO

o IMPACIENCIA

e TONTURA

e DOR DE CABECA FREQUENTE
e ALERGIAS

e TENSAO MUSCULAR

o DORES ABDOMINAIS

e SUDORESES

e DOR NO PEITO

O estresse esta ligado ao aumento dos
niveis de cortisol na corrente sanguinea
e este aumento além de afetar a mente
pode levar as doencas fisicas POR TODO
CORPO.

Esses sintomas podem se manifestar
em individuos de todas as idades e,
apesar de ser mais frequente nos
adultos, também podem se manifestar
em criancas e adolescentes quando
sao submetidos a problemas como
bullying na escola, separacao dos pais

ou doencas graves na familia



Quais sao os sinais de estresse?

Todos nos vivenciamos o estresse de
maneira diferente em diferentes
situacdes. As vezes, vocé pode perceber
imediatamente quando esta se
sentindo estressado, mas outras vezes
pode continuar sem reconhecer os
sinais.
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Como vocé pode se sentir:

e irritdvel, agressivo, impaciente ou
ferido
sobrecarregado
ansioso , nervoso ou com medo
e COMO Se seus pensamentos
estivessem acelerados e vocé nao
pudesse desligar
incapaz de se divertir
depressivo
desinteressado na vida
e CcOomo se vocé tivesse perdido seu

senso de humor

* UmMa sensacao de pavor
preocupado com sua saude
negligenciado ou solitario .
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GATILIROS -




TOPICO 4

As criancas estao gritando, as contas vencem e a pilha de papéis
em sua mesa cresce a um ritmo alarmante. A campainha esta
tocando. E vocé nao consegue encontrar seus 6culos ou seu celular.
E inegavel - a vida é cheia de estresse. Compreender os tipos e
fontes de estresse - curto e longo prazo, interno e externo - € uma
parte importante do gerenciamento do estresse. Entao, o que
estressa vocé?

Sua resposta as demandas do mundo determina seu nivel de

estresse. Reserve um tempo para considerar os estressores

comuns e como eles afetam voce.

Todos nés passamos por estresse por diferentes razoes - uma situagcao
gue estressa um individuo pode nao ser muito estressante para outra
pessoa. Saber quais sao o0s seus desencadeadores de estresse € um
passo importante para entender, gerenciar e cuidar de vocé.

Os estressores ou gatilhos sao eventos ou condicoes ao seu redor que
podem desencadear o estresse. Seu corpo responde aos gatilhos de

maneira diferente dependendo se o estressor é novo ou de curto

prazo - estresse agudo - ou se o estressor existe ha mais tempo -

estresse cronico.
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Quais sao seus
gatilhos?



TOPICO 4

GATILHOS

O gerenciamento eficaz do estresse comeca com a identificacao de suas fontes de estresse e

o desenvolvimento de estratégias para gerencia-las da melhor maneira.

Estressores externos sao eventos e situagoes que Nem todo estresse provém de coisas que

acontecem com vocé. Alguns exemplos de acontecem com vocé. Grande parte da resposta

estressores externos incluem: ao estresse é auto-induzida. Esses sentimentos e

pensamentos que surgem em sua cabeca e lhe

* Mudangas importantes na vida, causam inquietacdo s3o conhecidos como

podem ser positivas, como um novo estressores internos. Exemplos de estressores
casamento, uma gravidez planejada, - Uiorat

uma promog¢ao, ou podem ser
negativos, como a morte de um ente
querido, uma doenca ou um divorcio.

e Meio Ambiente. As informacdes do
mundo ao seu redor podem ser uma
fonte de estresse.

e se sente mais estressado em meio a
multiddoes ou no transito durante a
hora do rush.

e Ambiente de trabalho

e Social

* Eventos traumaticos

e Medos. Os mais comuns incluem
medo de falhar, medo de falar em
publico e medo de voar.

e |ncerteza e falta de controle.

e Crencgas. Estas podem ser atitudes,
opinides ou expectativas.




GATILHOS

ESTAO ALGUMAS PERGUNTAS PARA
AJUDA-LO A DETERMINAR A CAUSA
SUBJACENTE DE SEUS ESTRESSORES

Houve alguma mudanca na sua rotina?
Algo imprevisivel aconteceu recentemente - por
exemplo, um membro da familia visitando do
nada? Um amigo proximo se mudando?

Vocé escolheu um novo projeto exigente no
trabalho?

Existe uma nova dinamica de trabalho - por
exemplo, um chefe ou colega desafiador?

Vocé simplesmente tem muito trabalho a concluir?
Houve morte ou doencga grave na familia?

Vocé esta tendo problemas para se ajustar a ter um
bebé recém-nascido?

Vocé esta lutando para conciliar trabalho e vida
familiar?

Vocé precisa de mais suporte em casa?

Vocé estd assumindo muito - trabalho,
compromissos familiares - sem tempo para si
mesmao?

Vocé estd muito ocupado para dormir 8 horas
todas as noites?

Vocé se sente puxado em todas as diregdes e
oprimido ao pensar em tudo o que vocé tem que
fazer?

Vocé depende de uma quantidade excessiva de
estimulantes - café, por exemplo - para passar o
dia?

Seu ambiente o deixa ansioso - por exemplo, uma
casa baguncada, construtores na porta ao lado,
cachorros latindo?

Vocé acha estressante conhecer novas pessoas?




RECONHECA

Se vocé ou alguém que voceé conhece esta se sentindo estressado, marque

uma consulta com seu profissional de satde para discutir suas
preocupacoes.

“Quando eu olho para tras e penso em todas aquelas preocupacoes, lembro

da historia de um velho homem que, em seu leito de morte, disse que teve
muitos problemas na vida, muitos dos quais nunca chegaram a acontecer.”

— Winston Churchill
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MEDICINA TRADICIONAL 05
CHINESA

TCM

Apobs 2500 anos de evolugao, o TCM se tornou um sistema muito rico e
sofisticado de medicina racional, com uma grande diversidade de teorias e

aplicagdes. Mas, em sua esséncia, busca compreender e facilitar a harmonia
na vida humana.

Baseia-se em um principio muito simples: qualquer sistema que esteja em
harmonia tende para a saude, o bem-estar e a sustentabilidade. Um sistema
em desarmonia tende a enfermidade, enfermidade, sofrimento e colapso.

Um sistema é composto de tudo o
que o cria e o sustenta. Tudo esta
interligado e interdependente

ESTE PRINCIPIO SE APLICA A TODO E QUALQUER SISTEMA.
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MEDICINA TRADICIONAL
CHINESA

TCM
Dois conceitos Unicos e fundamentais para a medicina chinesa sdo Qi
(geralmente traduzido como "energia vital") e yin e yang (a harmonia de
todos os elementos e forgas opostas que constituem a existéncia). Esses dois
conceitos formam o que podemos chamar de "raizes" da medicina chinesa.

Partindo dessas raizes estdao os principios basicos e as teorias sobre a
dindmica do Qi, do yin e do yang, que formam as "hastes" da medicina

chinesa.

E repousando sobre esses principios esta o resto da teoria e aplicacao da

MTC, como as causas dos padroes de desarmonia, que formam os "ramos".

O que é Qi?

Qi & energia no sentido mais amplo possivel. Qi & universal.

O Qi abrange todas as manifestacdes de energia, desde os
aspectos mais materiais da energia (como a terra sob seus
pés, seu computador e carne e sangue) até os aspectos mais
imateriais (luz, movimento, calor, impulsos nervosos,
pensamento e emogao )

A vida, dizem os classicos da medicina chinesa, € uma
reuniao de Qi. Um ser humano saudavel (e feliz) € uma
mistura dindmica, mas harmoniosa, de todos os aspectos do
Qi que constituem quem somos.

O Qi estd em um estado de fluxo continuo, transformando-se
continuamente de um aspecto do Qi para outro. Nao é criado
nem jamais destruido; simplesmente muda em sua
manifestacao.

Para falar sobre as relagdes entre os varios aspectos e
manifestacdes do Qi dentro de um determinado contexto, a
filosofia chinesa emprega o conceito de yin e yang.
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Na perspectiva chinesa, dada a importancia de
"considerar tudo como um todo", todas as
coisas sao relativas. Uma coisa s6 pode ser
entendida em relagao a outra. Essa € a ideia
essencial por tras do uso dos termos yin e yang.

Yin e yang sao termos usados para descrever qualidades ou
manifestacoes opostas de Qi. Se yin é forma, entao yang é funcao. Se
yin é material, entao yang é imaterial.

e Yin se refere a aspectos ou manifestacdes de Qi que sao relativamente
materiais, substanciais, condensantes, sélidos, pesados, descendentes,
frios, Umidos, resfriados, escuros, passivos e quiescentes.

e Yang se refere a aspectos ou manifestacdes de Qi que sao
relativamente imateriais, amorfos, em expansao, ocos, leves,
ascendentes, quentes, secos, aquecidos, brilhantes, agressivos e ativos.
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Como as dinamicas de yin e yang estao sempre mudando e
mudando no mundo ao nosso redor, devemos responder
continuamente a essas mudancas para manter a harmonia de
yin e yang em nossas vidas e assim manter nossa saude e
bem-estar.

Se nao dermos uma resposta apropriada a mudanca, a
harmonia de yin e yang em nossa vida pode se inclinar para
um padrao de desarmonia e, subsequentemente, para
doenca, enfermidade e sofrimento.

As causas potenciais da desarmonia se enquadram em

duas categorias gerais: deficiéncia e excesso .

Uma vez que o TERAPEUTA tenha identificado o padrao de
desarmonia, ele comecar a trabalhar na criagcao e implementacao
de uma estratégia para restaurar a harmonia em sua vida.




O quanto voce esta estressado?

1. Sinto-me cansado.

2. Acho muito dificil relaxar ou
"desacelerar".

3. Acho dificil tomar decisdes.

4. Meu coracgao dispara e me pego
respirando rapidamente.

5. Tenho dificuldade em pensar com
clareza.

6. Como muito ou pouco.

7. Tenho dores de cabeca.

8. Sinto-me emocionalmente entorpecido.
9. Eu penso sobre meus problemas
repetidamente durante o dia.

10. Tenho problemas para dormir

11. Tenho dificuldade em me sentir
esperangoso.

12. Eu corro riscos desnecessarios ou me
envolvo em comportamentos perigosos
para a saude e / ou seguranca.

13. Tenho dores nas costas e no pescog¢o ou
outra dor crbénica relacionada a tensao

Responda pontuando cada
pergunta de acordo com as

respostas abaixo e some no final

3 | Frequentemente

DIRETRIZES DE INTERPRETACAO

0O - 25:
Uma pontuacao nesta faixa sugere que vocé

provavelmente esta em 6tima forma de estresse!

26 - 50:
Vocé pode estar passando por um nivel de
estresse baixo a moderado.

S5
Vocé pode estar passando por um grau de
estresse moderado a alto

76 - 100:
Vocé pode estar passando por um alto grau de
estresse.

14. Eu uso cafeina ou nicotina mais do
gue o normal.

15. Sinto-me oprimido e desamparado.
16. Tenho habitos nervosos

17. Eu esqueco pequenas coisas

18. Tenho problemas de estémago

19. Eu fico irritado e me aborreco
facilmente.

20. Tenho alteragdes de humor e me
sinto excessivamente emocional.

21. Acho dificil me concentrar.

22. Tenho dificuldade em sentir que a
vida tem sentido.

23. Sou retraido e me sinto distante e
isolado das outras pessoas.

24. Eu uso alcool e / ou outras drogas
para tentar ajudar a lidar com a situacao.
25. Meu desempenho no trabalho
diminuiu e tenho problemas para
concluir coisas.

O | Nunca
1| Raramente
2| As vezes

4 | Sempre
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~
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Como as emocoes e 0s 0rgaos estao
conectados na medicina tradicional chinesa

Os desequilibrios emocionais
podem atuar como sintomas
e causas de problemas
fisicos. Além disso, as
condi¢cdes de saude mental
estdo associadas a doencgas
fisicas especificas de /

Orgaos essenciais.




Os meridianos sao "rios de energia" que percorrem Nnossos
corpos. Eles formam um mapa que permite aos
acupunturistas determinar estratégias de tratamento para
ajudar na cura de seus pacientes. Existem 71 meridianos
chineses, dos quais 12 estao especificamente relacionados a

6rgaos como o Coracgao, Figado, Baco, Rim e Pulmao.

De acordo com a medicina chinesa, qguando a energia é
bloqueada, temos dor e doenca.

R,




A visao holistica da saude considera a
pessoa como um todo — corpo, mente e
espirito — e suas interagcdes com o
mundo, para investigar as causas de
uma doencga e encontrar sua cura.

A palavra Holismo deriva do grego
‘holos’, que significa inteiro ou todo

Na area da saude, essa ideia diz respeito
a tratar a causa profunda das doencas e

nao simplesmente se ater aos seus

sintomas ou manifestagoes fisicas.

Uma pessoa com dor de cabeca pode
simplesmente tomar um analgésico e o
incOmodo vai desaparecer quase
instantaneamente, correto? Mas sera
que a dor vai realmente embora ou ela
volta em algum momento?

Segundo a visao holistica da saude,
Ccomo essa pessoa focou em eliminar os
sintomas e nao suas causas, € muito
provavel que o problema torne a
acontecer.

TOPICO 7

Visao Holistica



As terapias holisticas valorizam, respeitam,
reconhecem a subjetividade interior, as
emocgoes e pensamentos que podem
afetar a saude do corpo. Alias, estao
intimamente ligadas.

. Todos nés, segundo essa visao,
possuimos o corpo fisico — denso,
constituido de matéria e é visivel, e os
corpos sutis constituidos de energia,
emocgoes, pensamentos e
sensacdes/sentimentos.
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E o mais sutil de todos é considerado o
corpo causal, o espiritual.

Quando o estresse se aloja nesses
corpos, podem causar as mais diversas
desarmonias, Nnos corpos e nos centros
vibracionais, os chakras e meridianos.

As abordagens terapéuticas e praticas
integrativas e holisticas vem
crescendo com ampla aceitagao do
publico em geral no combate da
ansiedade, estresse e nos mais
diversos disturbios, dores e
sofrimento.




Para combater os estados de estresse, podemos utilizar
uma infinidade de abordagens terapéuticas, como a
massoterapia, reiki, yoga, acupuntura, fitoterapia,

aromaterapia, terapia floral, cromoterapia, moxabustao,
ventosaterapia, meditagao, do-in, trabalhos corporais
bioenergéticos, chi kung, etc.
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10 Terapias Holisticas

STEP

01

STEP

02

STEP

O

STEP

O

STEP

Acupuntura

terapia oriental chinesa que consiste no estimulo de pontos
espalhados pelo corpo, chamados de “Pontos de Acupuntura”
ou “Acupontos”. Essa técnica ajuda a combater enxaqueca,
codlica, fibromialgia, o estresse, dentre outras doencas

Aromoterapia

€ um ramo da fitoterapia que utiliza éleos de plantas para o
tratamento de desequilibrios emocionais. A técnica auxilia no
controle do estresse, tratamento de dores e desequilibrios
emocionais.

Yoga

E uma pratica de meditacdo que associa o bem-estar mental
ao condicionamento fisico. Uma filosofia de vida, € um forma
de levar a vida e se pararmos para pensar

Reiki

significa energia vital universal, que é transferida do terapeuta
- ou mestre reikiano - para o paciente pelas maos, a fim de
equilibrar corpo, mente e emocodes

Florais

Uso de esséncias florais medicinais para devolver o equilibrio
entre mente e corpo, permitindo que o corpo fique mais livre
para o processo de cura.


https://www.ibrate.edu.br/curso/acupuntura/
https://www.ibrate.edu.br/curso/acupuntura/

10 Terapias Holisticas

STEP

Massoterapia

()6 A massagem relaxa a musculatura e ativa o sistema

STEP

07

STEP

parasimpatico que, por sua vez, traz bem estar e relaxamento.
A massagem também libera o hormonio ocitocina, que ajuda
a combater o estresse.

Fitoterapia

E uma técnica muito utilizada que estuda as funcdes
terapéuticas das plantas e vegetais para prevencao e
tratamento de doencgas.

Meditacao

08 A meditacdao sao técnicas ancestral que desenvolve a

STEP

09

STEP

10

concentragdo, a tranquilidade, o foco no presente e
autoconsciéncia

Chi Kung

conhecido como gi gong ou chi gung, € uma arte que
pretende desenvolver o que a tradi¢ao chinesa entende por
“energia vital”, isto &, o “chi".

Cromoterapia

Terapia que utiliza ondas emitidas pelas cores, atuando em
células do corpo e melhorando o equilibrio entre o corpo e a
mente.



Restaurando o equilibrio, o bem-estar e o alto desempenho

Autoconsciéncia

Autoconsciéncia € a capacidade de se
ver com clareza e objetividade por
meio da reflexao e da introspeccao.
Seja gentil com vocé mesmo

Desafie-se

Desafie-se a encontrar maneiras de
reformular a situacdo e transformar
isso em oportunidades esperando
para serem aproveitadas

Comemore as vitorias

Cada vitéria conta. Concentrar-se
nessas vitérias fornece um senso de
direcdo e um impulso muito
necessario de auto-estima e
confianga.

Pratique atividades fisicas;

Vulnerabilidade

Compartilhne a vulnerabilidade e
também o que vocé faz para
enfrentar, continuar e renovar sua
energia.

Onde esta sua energia

Procure o que o energiza e inspira.
Pergunte a si mesmo o que é
importante para vocé? O que vocé
precisa se agarrar? O que Vocé precisa
proteger?

Nao va sozinho

Muitas vezes, a jornada é solitaria.
Mas, falar, se aconselhar e estar ao
lado de amigos, lideres, parceiros é
sempre a escolha mais saudavel

Aprenda a realizar exercicios de controle da respiracao e técnicas

de relaxamento;
Cuide bem da alimentacao;

Elimine o consumo de cigarro e alcool;

Aprenda a dizer nao;

Aprenda a gerenciar melhor seu tempo;

Tenha boas noites de sono;

Introduza em sua rotina atividades que |lhe deem prazer;

Se se sentir sobrecarregado e sem forgas para enfrentar o dia a dia,

procure ajuda profissional



https://mundoeducacao.uol.com.br/saude-bem-estar/alimentacao-saudavel.htm
https://mundoeducacao.uol.com.br/drogas/os-efeitos-excesso-alcool-no-organismo.htm
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HUMANIVERSIDADE
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Estamos comprometidos com a TRANSFORMACAO,
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A Humaniversidade ha 32 anos tem a missao de formar alguns dos melhores
Terapeutas Corporais, Naturopatas e Yogis do planeta
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