
Lousã
ECOS DE EMOÇÕES POSITIVAS

NA SERRA - A FLORESTA, O CASTELO, O DESPORTO, 
AS ALDEIAS, A NATUREZA – ENCONTRAMOS UM 
TESOURO QUE TORNA A LOUSÃ TÃO ESPECIAL.

NOS ECOS DA SERRA, ECOAM EMOÇÕES 
POSITIVAS, PROMOTORAS DA NOSSA SANIDADE 
MENTAL.



O Programa “LOUSÃ - ECOS DE EMOÇÕES POSITIVAS” pretende contribuir para
que a Lousã se torne um Concelho cada vez mais saudável e ativo.

Procura sensibilizar toda a população para a
importância da saúde mental, reduzir o estigma
associado à mesma e promover a adoção de estilos de
vida saudáveis.



Vamos falar de 
Saúde

TU IMPORTAS!



É fundamental promover a saúde mental, adotando estilos de vida saudáveis

através de atividades descontraídas, de partilha e reflexão, com música,

convívio e boa disposição, gerando emoções positivas.



Saúde Mental



Gestão e controlo 
das Emoções

MEDO 

ANSIEDADE 

TRISTEZA SOLIDÃO



Depressão



Depressão



Atualmente, o maior fator de risco da 
Depressão passa pelo “nosso” 
enquadramento social (narcísico e 
egocêntrico)

Ideal/Perfeito «você merece» Capa de 
revista/Imagem 

Sucesso como 
obrigação

Pensamento 
positivo… 

Culpabilidade
Sobrevalorização 

da Independência

Sobrecarga 
laboral… menos 

energia para 
conviver

MAIOR ISOLAMENTO 
DOS AGREGADOS 

versus família 
alargada



Sintomas

Tristeza Raiva

Culpabilidade Fadiga

Irritabilidade Ansiedade

Alteração da 
concentração, 

memória e 
raciocínio

Dificuldade em 
tomar decisões 

(simples)



Sintomas

Perturbação do sono 

Perturbação do apetite

Anedonia

Diminuição da Líbido

Isolamento

Baixa Autoestima

Desmotivação

Desespero

Ideação ou mesmo tentativa de suicídio



Ansiedade

A ANSIEDADE É UMA RESPOSTA FUNCIONAL DO
ORGANISMO.

Ansiedade é a reação emocional perante uma incerteza ou ameaça, 
que nos ativa e prepara para atuar. Tem uma função adaptativa. 

O problema é quando a ansiedade é tão desproporcionada que se 
converte em patológica.



Ansiedade

SINTOMAS

• CONSTANTE PREOCUPAÇÃO
• SENTIMENTO DE IMPOTÊNCIA
• MEDO OU PÂNICO
• INSÓNIA
• TENSÃO MUSCULAR
• DESCONFORTO GASTROINTESTINAL

• PALIDEZ 
• TONTURAS 
• AUMENTO DA FREQUÊNCIA CARDÍACA E RESPIRATÓRIA 
• SUORES
• TREMORES 



Intervenção

Estratégias de 
coping

Estratégias 
distratoras

Respiração 
Diafragmática Relaxamento

Pensamentos 
associados PS

Rede de Suporte (Relações 
de qualidade diminuem a 
ansiedade, relações mais 

virtuais são menos 
securizantes e levam mais 
a sintomas e quadros de 

Ansiedade)



Medo

NA BASE DOS QUADROS DE ANSIEDADE ENCONTRAMOS O MEDO:

 DE FAZER MÁ FIGURA
 DE NÃO SER ACEITE
 DE SER ABANDONADO
 DE FICAR SOZINHO
 DE SER RIDICULARIZADO
 …



O que fazer?

STOP ao pensamento catastrófico

Estratégias distratoras

Desdramatizar

Desenhar o pior Cenário

Ativar o Locus de Controlo Interno

Auto estima

Identificar objeto contra-fóbico

P->S

STOP ao PENSAMENTO



Importância 
de estilos 
de vida 
saudáveis



A prática de atividade física 
facilita a libertação de 
Endorfinas



Benefícios da prática de atividade física



Benefícios da prática de atividade física



Lousã

ECOS DE 
EMOÇÕES POSITIVAS
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