BETTERLIFE | BIOFEEDBACK

Stress, Ansiedade e Depressao.
Como lidar? O que fazer?

www.betterlife.pt
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O Stress é uma resposta do corpo a situagoe
desafio. Em doses moderadas, tress pode
motivando-nos a enfrentar desafios e superat
entanto, o stress cronico — ca por pre
como a sobrecarga de trabalho, preocupago
conflitos familiares — pode ter efeitos dey
fisica e mental. ‘
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A nivel fisico, o stress prolongado pode ‘aumentar o risc
doencas cardiacas, hipertensao, obesidade e outros
problemas de saude. A nivel mental, pode levar a sintomas
de ansiedade, insonia, irritabilidade e dificuldade de
concentracdo. Além disso, o stress crénico pode aumentar a
predisposicdo para desenvolver depressdo e outros
transtornos de saude mental. 4
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Em Portugal, muitas pessoas vivem com
devido a fatores como pressdes profissio
financeiras e a incerteza do futur
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Os efeitos da ansiedade cronica -t .
fisico, os sintomas podem incluir dore .i_:
gastrointestinais e tensao musc ar. A

ansiedade cronica pode resultar em at 03 /

insénia, isolamento social e diminuicdo da autoestima. Pot
também afetar o desempenho no trabalho e nas relagfes
Aie

interpessoais, levando a um ciclo vicioso de mais ansi
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1. Introdugdo e o impae
’/fu |
do, é um ;cr
pessoa desf

imples triste Ima co
as, mepses ‘?—l A der
dade para muitos, sendc de luz s
social para ser bem-sucedido e os desafios
fatores que mais contribuem para esta realida

Os efeitos da depressdao sao particularn
pessoa deprimida muitas ve; r
avassaladora de tristeza e dese .f:‘
acompanhada por falta de energia, erda
atividades anteriormente apreciadas, alti 1 C
sono, e até mesmo pensamentos suicidas. A depress3o pot
tornar as tarefas didrias aparentemente insuperaveis,
prejudicando o trabalho, as relagdes e a qualidade}vida
em geral.
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O estigma em torno da sau mental

problema sério. Muitas pessoas itam em
devido ao medo de serem das ou
"fracas". E fundamental reconhecer que c
e a depressdo sdo condi¢bes reais, com

psicolégicas complexas, que nao in !
nem falta de valor individual. -‘,'
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Atualmente ha wuma crescente consciéncia sobre a
importancia da saude mental e os recursos estao a orar.
Profissionais de saude mental, incluindo psicélogos,
psiquiatras e terapeutas complementares ferecem
tratamento e apoio. Centros de apoio a comunidgdéae linhas
diretas de apoio também estdao disponiveis para 'q'u!m
precisa de ajuda. )
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E fundamental relembrar que o stress,
depressao nao sao sinais de fragueza, ma
podem afetar qualquer pesso curar aj
apenas Corajoso, mas €& um passo 1€
recuperacao do bem-estar fisico e emc f
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A satde mental merece a mesma atent ' 0 -
saude fisica, e a sociedade deve continuar a trabalhar pa

eliminar o estigma associado as questdes de saude mel e

promover um ambiente onde todos possam procurar ajuda
sem medo ou vergonha. /
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stress que se manifesta
origens diversas tais como:

» traumas emocionais

» pressao profissional, financei

» fatores hereditarios
» virus, fungos e bactérias
» adicdes, entre outros.

Todos estes stressores geram proce *_'- inflamatoérios e, z//
consequentemente, efeitos nocivos no Corpo,
desequilibrando-o, tendo a OMS - Organizacao Mundial de
Saude, declarado o stress como a epidemia na saude do séc
XXI, caracterizando-o como o principal causador de doengas
cronicas que atingem 90% da populagao mundial) -
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O Biofeedback é um método nao invasiv
relaxante, totalmente isento de efeitos colate
a técnica consiste na colocagao, na cab
equipado com sensores que a de
eletrodérmica do organismo. S
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O sistema possui sensibilidade e pre _:;,
medir as reacdes de cerca de 12.000 fre
que normalmente interagem com 0 corpo humano, r /)
recolhendo esta informacdo e processando-a na matriz do
software, permitindo ao terapeuta um facil acesserrfil
dos principais fatores de stress, facilitando as recomendacgoes
mais pertinentes para uma melhoria da qualidade de vida.
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da, assim, a gerir e a ar pac
fornecendo informagdes crucia obre sit
de desequilibrios, sempre com o propé
alteracao de mudangas no seu e 'c{e i
prol da sua saude e bem est seral. i
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O seu software conta com dezenas ¢

enormes beneficios em: SN
» alivio dos sintomas de depressao e ansi /
o ! . L . ’
» reducao do stress e maior equilibrio emocional / /

» estabilizacao do ritmo cardiaco e sistema nervoso
» reducao de dor
» anti-envelhecimento :
. ~ 4 . ~ ‘
» estimulacdao da memoria, concentragdo y -
.
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DISCLAIMER , "

O Biofeedback destina-se a pessoa é.’
condi¢des, ndo produzindo efeitos secunc
indicagdes. E_apenas contra-indicado | : 0as ' 4
pacemaker, epilepsia ou mulheres gravidas. \ f /'

€ médico, sendo totalmente inadequado o termo edicina
guantica”. Esta terapia fornece informacgdes cruciais acerca de
fatores stress, motivando-os a mudar os seus esti _,s'de./ida
em busca da saude e do bem-estar em geral. Para cuidados
médicos de saude, por favor contacte o seu mécfko. -

Esta terapia ndo é um método de diagndstico nem ozt‘apeuta
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O Biofee sendo uma terapia de
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4 a capacida f:! oques
o fisico e emocional, € uma ferra

para proporcionar um maior bem estar a
gue esteja a passar por uma destas de
de saude.
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O sistema proporciona ao corpo um
seus parametros fisiolégicos na f.

harmonizando as areas em desequilik
para reducdo de sintomas como: \ ) _ " 4
e " B ’
. ansiedade, stress ou depressao ' /
. insénia ou dificuldades em dormir }
. cansaco extremo, letargia e apatia /
. brain fog e d
« : . e
. sensagao de vazio e tristeza extrema “~d 4
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Temos desde logo a vertente mona
de regular elementos como  cortis
testosterona, a vertente genetica, trabz
ansiedade e a vertente emocion
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Através da estabilizagdo emocional, promovida |
correcdao das emogdes em maior desequilibrio, é pos
gerar uma melhor qualidade de vida, mais}
emocionalmente, coerente e com um maior,ﬁvel de
alinhamento pessoal e felicidade.
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Terapeuta de Biofeedback
Certificado por The Quantum Academi
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