COMO LIDARCOM
ESTRESSE EM
TEMPO DE
PANDEMIA?

LILIAN LEITE — PSICOLOGA E NEUROPSICOLOGA



O momento atual nos pegou de
surpresa, criando mudancas
repentinas na nossa rotina e trazendo
sensacoes de medo e estresse.

A resposta biologica causada no
estresse pode elevar a frequéncia
cardiaca e causar a diminuicao da
Imunidade.




Autores e estudiosos da area da
neurociéncia apontam o termo
“Flexibilidade Cognitiva” que refere-sea
mudanca ou alternancia de objetivos,
quando por exemplo uma a¢ao inicial nao
é bem sucedida ou ocorre algum
imprevisto. Por exemplo: seu carro

b inho d ia -
término de um relacionamento, NEUROCIENCIA

“Seria a capacidade de nos adaptarmos a
situagoes inusitadas, como a que vivemos

atualmente”.



FLEXIBILIDADE
COGNITIVA

ESTA FUNCAO ENCONTRA-SE NA AREA
FRONTAL DO CEREBRO E PODE SER
ESTIMULADA NA MAIORIA DAS VEZES
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AUTOCONHECIMENTO

Avalie se houve alteragdes negativas nos

seus habitos de saude fisica e mental: NESTE MOMENTO E
MUITOIMPORTANTE
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Os estimulos sobre o qual o
cérebro trabalha a
“Flexibilidade Cognitiva”
encontra-se no proprio
ambiente em que vivemos.

Precisamos trocar respostas
antigas que nao servem
esse momento e buscar
0s caminhos. Isso nos
ensacgao de bem estar,
lia e esperanga.




