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Informativo para seu bem-estar emocional

Ansiedade — o mal do século

Todos temos incertezas quanto ao futuro. O que sera de nosso planeta com o aquecimento
global? O que acontecera com os empregos com o avango da Inteligéncia Artificial? A
poluicdo generalizada? A violéncia que ndo é mais s6 urbana? E os relacionamentos
familiares? A polarizagao politica? O avango das guerras? A perda do poder aquisitivo? E
a saude mental?

Estas sao incertezas gerais que se abatem em cada um de nos individualmente. Muitos
tém perguntas quanto a ficar em seu emprego ou iniciar um negaocio proprio. Tém medo de
ficar desempregados. Tém frustragdes pois ndo foram promovidos. Tém relacionamentos
dificeis no trabalho e na familia. Aposentados buscam o que fazer para ter um bom
significado em suas vidas. Muitas vezes a solugédo nao esta clara e isto traz um enorme
sofrimento emocional e fisico.

A ansiedade € o mal do século, gera um grande mal-estar, aflicdo, incerteza, impaciéncia
e irritacdo. O problema comeca quando a distancia entre o que eu quero e a realidade
torna-se exagerada, muitas vezes com duvidas se vou dar conta. A ansiedade € muito
proxima da preocupacao, do medo que as coisas nao saiam como eu gostaria. A ansiedade
pode tornar-se crbnica, levando a quadros de depressao.

Existem diversas formas de lidar com a ansiedade. Medicamentos ansioliticos e
antidepressivos combatem os efeitos, podem causar dependéncia e trazem uma
tranquilidade “quimica”. Para lidar com as causas s&o boas opg¢des o coaching, a mentoria,
as constelacoes, a terapia psicologica e as esséncias florais. Sao positivos os exercicios
fisicos, meditacao, relaxamento, espiritualidade, dormir e se alimentar bem.

Quando se tem uma visdo viavel do futuro a que queremos chegar, conhecer seus
potenciais e limitagbes, temos condi¢cdes de elaborar planos e realizar acées que nos
levem ao destino buscado. Isto diminui sensivelmente a ansiedade. O coaching e a
mentoria ajudam muito, com poucas reuniées, presenciais ou online, trazendo beneficios
muito maiores que os custos de estar sempre ansioso.
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