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O stress e a ansiedade estdo relacionados com a enxaqueca! Esta demonstrado
que a aplicacdo de técnicas de controlo comportamental, pode ajudar a reduzir o
stress e a melhorar a condigao associada a enxaqueca:!

Conheca algumas técnicas que podem ser benéficas na reducgdo do stress *

TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL MINDFULNESS OU ATENCAO PLENA

Ter consciéncia dos pensamentos, sentimentos e
sensagdes no momento presente, melhora a
intensid éncia da dor de cabecsz
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Utiliza técnicas comportamentais B
combinadas com medidas TECNICAS DE|RELAXAMENTO

Existem ferramentas virtuais, como as Apps Headspace e Calm,
que sugerem algumas técnicas de relaxamento, exercicios de mindfulness,
meditacdo e técnicas de respiragéio.

No entanto, é recomendado que consulte sempre um profissional

para este aconselhamento. A confianca na sua equipa médica,
também é essencial para reduzir a ansiedade.
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