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Resumo:

brasil cassino : Faca parte da elite das apostas em bags.wygmg.com! Inscreva-se agora e
desfrute de beneficios exclusivos com nosso bénus especial!
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Diz um meme por ai que "se dezembro fosse um dia da semana, seria sexta-feira as 16:00: esta
todo mundo doido pra ir embora mas ainda nao deu o horario."

A sensacédo de esgotamento no fim do ano € comum e tem até um nome popular: dezembrite —
ou sindrome do fim de més.

Danila, coordenador do programa de mudanca de habito e estilo de vida do Instituto de Psiquiatria



da USP.

Danilo, coordenadora do Programa de Mudanca de habitos e estilos de Vida dolnstituto de
Medicina da Universidade de Sao Paulo (USP) e coordenador da mudancga do habito, estilo
"Tem sintomas que podem remontar desconfortos, culpa, ressentimento sobre situagdes que
passaram ao longo do ano que se encerra”, explica Danila em entrevista ao podcast O Assunto
desta segunda-feira (18

reflexdo, de questionamento, elas podem fazer esse questionamento e se ressentirem com esse
passado."

Imagem ilustrativa mostra uma pessoa com as maos no rosto sinalizando cansagco — {img}:
Christian Erfurt/Unplash
E, para além de remoer o passado, ainda tem a preocupagédo com o futuro e novas cobrangas, o
que também pode ser preocupante. E oQue Danila chama de ansiedade de performance.

"E muito comum, das pessoas que relatam

ano, [que sao] coisas relacionadas ao futuro: 'apds a virada, como vai ser o inicio do ano? Quais
vao ser as metas que vao vir trabalhadas no ano que vem?"

"Entdo, existe essa ansiedade de performance relacionada ao ano, que se aproxima.”

Aqui, vale frisar: ansiedade é um fenémeno natural de ser humano, todo mundo tem e ela é,
inclusive, importante para a nossa sobrevivéncia. Mas ndo em excesso e causando prejuizo...

A questao é

humana e passa a ter um impacto muito grande no dia a dia da pessoa”, explica Danila.
humhumANA e passam a ser um Impacto muito muito, muito grandes no meu dia dia, dia.
"humano e passou a afetar muito o impacto de qualquer grau de gravidade."

Mas e ai, o0 que fazer para aliviar os sintomas da dezembrite? Bem, é algo tao dificil assim de

desvendar...

Praticar atividade fisica;Com

gue mais ajudam em saude mental. E ndo precisa ser muito intensiva, pode ser uma caminhada,
subir escada, tudo que movimente o corpo ja conta favoravelmente", exemplifica Danila.

Mas é importante ressaltar: se o desconforto ligar um alerta vermelho e os sintomas forem além,
como fome e sono em excesso ou em falta, € preciso buscar ajuda com especialistas em Saude
mental, caso de psiquiatras e psicilogos, com urgéncia para investigar causas mais profundas e
tracar um
caso.

Ouca a integra do episodio aqui.OuCA a parte completa e completa do programa aqui, aqui e aqui
aqui;

caso, caso,caso ou nao, vocé pode assistir a integra do podcast aqui clicando aqui ou aqui no site
do canal aqui

VEJA CORTES DO PODCAST O ASSUNTO EM VIDEO

Veja também

Policia investiga desaparecimento de Marcelinho Carioca ap6s show
2 suspeitos foram presos. Carro do ex-jogador foi achado abandonado.

SPSP
Empresario confundiu investigadores com ladrdes, abriu fogo e foi baleado.
SPEmMPRES4&rio que matou policial e foram morto era CAC
Adolescente diz a PF que olhou e-mail de Janja, mas néo baixou contetdo

Menina de 12 anos sofre estupro coletivo e 5 adolescentes séo apreendidos
As 10 séries que marcaram marcaram e marcaram as dez séries marcaram.As10 séries
A Policia Federal prendeu hoje um adolescente que foi preso por trafico de drogas.
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