
O stress e a ansiedade estão relacionados com a enxaqueca.

stress e a melhorar a condição associada à 

1 Está demonstrado 
que a aplicação de técnicas de controlo comportamental, pode ajudar a reduzir o  

enxaqueca 1:

 2Conheça algumas técnicas que podem ser benéficas na redução do stress

Existem ferramentas virtuais, como as Apps Headspace e Calm,  
que sugerem algumas  técnicas de relaxamento, exercícios de mindfulness, 

meditação e técnicas de respiração. 

de 
STRESS

Utiliza técnicas comportamentais 
combinadas  com medidas 

fisiológicas autonómicas (eletromiografia, 
temperatura, sensores de suor) e tem-se 

mostrado eficaz no tratamento da
enxaqueca.

Incluem técnicas como relaxamento 
muscular progressivo e respiração profunda.

 Além de melhorar a condição associada 
à enxaqueca, também demonstra ter um

impacto positivo na depressão e ansiedade.
Os resultados são evidentes após 5 semanas

de tratamento.

Ter consciência dos pensamentos, sentimentos e 
sensações no momento presente, melhora a
intensidade e a frequência da dor de cabeça,

 a incapacidade, a autonomia e a 
qualidade de vida.

1

No entanto, é recomendado que consulte sempre um profissional  
para este aconselhamento. A confiança na sua equipa médica,

 também é essencial para reduzir a ansiedade.1
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