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Fogo-fatuo

Cabelos brancos! dai-me, enfim, a calma
A esta tortura de homem e de artista:
Desdém pelo que encerra a minha palma,
E ambicao pelo mais que nao exista;

Esta febre, que o espirito me encalma

E logo me enregela; esta conquista

De ideias, ao nascer, morrendo na alma,
De mundos, ao raiar, murchando a vista:

Esta melancolia sem remédio,
Saudade sem razao, louca esperanca
Ardendo em choros e findando em tédio;

Esta ansiedade absurda, esta corrida
Para fugir o que o meu sonho alcanca,
Para querer o que nao ha na vida!

Olavo Bilac



Ansiedade na Reforma

Pequenos passos para uma vida com mais tranquilidade

Areforma é uma nova fase da vida em que a auséncia de uma rotina
estruturada, a diminuicao do convivio profissional e as preocupagdes com o
futuro, podem gerar inquietacéo e ansiedade.

A ansiedade nao é loucura nem sinal de fragueza — é uma resposta natural
do nosso corpo e da nossa mente perante mudancas, incertezas ou perdas
de referéncia. Na reforma, essas mudangas sao reais e profundas, o que
explica por que tantas pessoas se sentem mais inquietas nesta fase.

[...] continue aler aqui.
Silvia Viegas

Maio de 2026


https://us.list-manage.com/AXtC149mF82?e=3befc2db93&c2id=830ef8219669269ba99edd846cf1e8f6

Equilibrio Vital
A Biologia por Tras da Ansiedade

A maturidade traz consigo um dos periodos mais ricos e desafiantes da
nossa jornada: o momento de reavaliar prioridades, desacelerar ritmos, ou
planear novos caminhos pessoais e profissionais. Contudo, esta transi¢cao
pode trazer um convidado silencioso: a ansiedade. Quando o ritmo diario
muda, a mente e o corpo manifestam inquietagcdes acumuladas ao longo de
décadas.

[...] continuea ler aqui.

Maria Manuel Magalhaes
Maio 2026

CURAR

O STRESS,
A ANSIEDADE
E A DEPRESSAO

SEM MEDICAMENTOS
NEM PSICANALISE

David Servan-Schreiber
Autor de anticancro


https://us.list-manage.com/42qI9oYW2Er?e=3befc2db93&c2id=830ef8219669269ba99edd846cf1e8f6

CURAR de David Servan

Este tem sido um dos temas a que tenho dedicado o meu tempo e as minhas
horas de estudo no ultimo ano e tornou-se, confesso, numa cruzada, algo
pelo qual estou realmente disposta a lutar.

Entender e passar a mensagem que podemos reduzir substancialmente o
numero de medicamentos que tomamos, em particular os calmantes, os
ansioliticos e os antidepressivos, com vantagem para o nosso equilibrio
fisico e emocional, € um dos meus focos.

[...] continue aleraqui.
Hélia Jorge

Abril de 2021

Como identificar e distinguir a ansiedade

A ansiedade é uma das emocgoes mais comuns e, ao mesmo tempo, uma das
mais mal compreendidas. Muitas vezes, € usada como um termo "guarda-
chuva" para descrever sensagdes que, na realidade, pertencem a outras
emocoes como o medo, o stress ou até a excitagdo. Esta confusao néo é por
acaso, estas experiéncias partilham mecanismos semelhantes no corpo € no
cérebro, o que faz com que, na pratica, se sobreponham com frequéncia..

[...] continue aler aqui.

Ana Paula Melo
Junho 2026


https://us.list-manage.com/Z3D9rbn1lZO?e=3befc2db93&c2id=830ef8219669269ba99edd846cf1e8f6
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UTILIZACAO DESAD‘EQUADA DO DIGITAL

PROBLEMAS GRAVES DE ANSIEDADE NOS SENIOR

§ USO EXCESSIVO E DESADEQUADO §

PHUBBING
Ignora as pessoas
a sua volta para

' estar no telemovel.

DEPENDENCIA DIGITAL
Necessidade constante

de verificar, navegar,
responder e ver mais.

NOMOFOBIA
Medo de ficar sem

telemovel, sem bateria
ou sem internet.

FOMO - MEDO DE PERDER ALGO
Ansiedade por estar

a perder novidades,
mensagens ou eventos.

EXCESSO DE INFORMAGAO
Exposigdo continua a noticias
negativas, tragédias, crises

e conteidos alarmantes.

VALIDAGAO DIGITAL
Necessidade de likes,

mensagens e aprovacio
para se sentir bem.

SEDENTARISMO DIGITAL
Muitas horas sentado,
pouco movimento,

pior satde fisica.

USO NOTURNO

Usar o telemével A noite

prejudica o sono e
0 cansago e a irritabilidade.

A

ISOLAMENTO SOCIAL

ANSIEDADE INFORMATIVA

Medo constante alimentado
por excesso de informagdo
negativa e incerteza.

PERTURBA(;OES DO SONO
Dificuldade em adormecer,
sono leve e interrupgdes
noturnas.

DIMINUIGAO DA ATENGAO
E CONCENTRAGAO
Dificuldade em focar-se,
meméria mais fraca,

mente mais dispersa.
COMPARAGAO SOCIAL
Comparar-se com vidas

“perfeitas” dos outros gera
frustragio e baixa autoestima.

CYBERCONDRIA




k¢ Conectado o tempo todo,
mas cada vez mais sozinho,
cansado e ansioso. 77

: PROBLEMAS GRAVES QUE PODEM SURGIR

ANSIEDADE CRONICA

@ Preocupacdo constante, medo, tensdo
e sensacdo de incapacidade

de desligar.

“Néo posso perder nada...
Tenho de ver tudo agora...
E se me acontecer algo?
E se os outros sequirem

ATAQUES DE PANICO
Sensagdo subita de medo intenso,
falta de ar, coragio acelerado,
tonturas.

DEPRESSAQ

Tristeza persistente, perda de interesse,
falta de motivacio e sensacio
de vazio.

AUMENTO DA SOLIDAO

Relagdes reais mais frageis,
sentimento de ndo pertencimento
e abandono.

PROBLEMAS DE SAUDE FiSICA
Dores, cansaco, problemas de visio,
sedentarismo, piora de doencas
crénicas.

PERDA DE AUTONOMIA EMOCIONAL

Dependéncia das respostas digitais
A utilizagdo excessiva e parka santiciin S sagic:
 desadequada do digital 9 RISCO DE DEPENDENCIA DIGITAL
alimenta um ciclo de ansiedade, C E COMPORTAMENTOS COMPULSIVOS
medo e inseguranga que Dificuldade em controlar o uso,

mesmo com consequéncias tivas.
afeta a mente, o corpo e i

as 'ela‘;aes- Sem equilibrio digital,
a ansiedade cresce,

a qualidade de vida diminui
e o bem-estar fica em risco.




COMO QUEBRAR ESTE CICLO E RECUPERAR O EQUILIBRIO

-

SONO DE QUALIDADE

RELAGOES REAIS @  ATIVIDADE FiSICA
E PRESENGA E HABITOS SAUDAVEIS
Valorizar familia, , Mexer o corpo melhora

amigos e atividades

o humor, o sono e

presenciais. a ansiedade.

Evitar ecras antes
de dormir e criar

rotinas tranquilas.

PROPOSITO E \
NOVOS INTERESSES
Manter a mente ativa

com hobbies, leitura,
voluntariado, etc.

INFORMAGAO COM  APOIO E CONVERSA

MODERAGAO Falar sobre o que
Escolher fontes sente e pedir ajuda
fidveis e limitar quando necessario.
noticias negativas.

A tecnologia pode aproximar,

informar e facilitar a vida.

Mas o equilibrio é essencial

para uma vida mais leve,

serena e feliz.



Doar o corpo a ciéncia
Uma possibilidade real

Doar o corpo a ciéncia é um acto cada vez mais repetido. Por isso, nos
ultimos anos, as doacgdes de cadaveres para estudo e investigagao
cresceram e as faculdades e institutos de medicina agradecem, assim como
os seus alunos, principais beneficiarios destes legados.

Nao importa a idade, o género ou as carateristicas anatémicas e doar o
corpo a ciéncia é uma maneira muito nobre e simples de ajudar a evoluir e,
no fundo, continuar a ser util a sociedade e ao mundo, mesmo depois da
morte.Naturalmente que esta é uma decisao pessoal e, qualquer que seja a
escolha do que pretende que seja feito com o seu corpo apds a morte, ela
deve ser respeitada por quem lhe é mais préximo.

[...] continue aleraqui.

Toca
Junho 2026
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Reflexdes Culturais de Vida
Partilhe aquele texto que Sugira livros, filmes, Conte histdrias vividas
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’ Envie para geral@transicoes.pt

Utilize este enderego para submeter os
seus temas, textos ou sugestdes °

Tudo conta. Tudo enriquece.

O resultado das nossas atividades e
newsletter sera tao rico quanto forem as
vossas partilhas.

N
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Claudia Farinha

"Uma conversa que ndo se ouve apenas com 0s ouvidos... ouve-se também
com o coragao.

Hoje temos uma convidada muito especial, Claudia Farinha, para uma
conversa profunda e inspiradora sobre escuta, cuidado humano,
espiritualidade, luto, presenca e a beleza das relagdes humanas.
Psicoterapeuta, formadora na area dos cuidados paliativos, facilitadora de
Biodanza e artista, traz consigo uma experiéncia especial de
acompanhamento humano e uma visao profundamente sensivel sobre a
vida.

Abordamos como escutar verdadeiramente, o que aprendemos quando
acompanhamos o sofrimento, porque precisamos tanto de presenca e
humanidade, entre outros

Uma conversa para quem sente que o mundo precisa de mais escuta, mais
verdade e mais coracgéo."

Oica a sua histoéria.aqui.
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