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4 habitos saudaveis

para lidar com a sua ansiedade diariamente

Ola!

Esse e-book gratis esta especialmente dedicado a
vocé que quer aprender a lidar com a ansiedade no
seu dia a dia.

Selecionei algumas das estratégias que mais utilizo
no consultorio e ensino aqui 0 passo a passo de
como transforma-las em habitos saudaveis para
ganhar mais qualidade de vidal!

Ficaria muito feliz em acompanha-lo nessa jornada.
Por favor, escreva para mim nas redes sociais
compartilhando sua experiéncia. Sera um prazer
apoia-lo!

Jarca Grin
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Conheca a Ansiedade

taisagrunpsicologa.com.br



http://www.taisagrunpsicologa.com.br

14

A ansiedade e uma emog¢ao natural que
todos apresentamos em diferentes
situacoes ao longo da nossa vida.

Ela tem fungoes importantes no nosso
dia a dia e por essa razao e impossivel e
nada indicado livrar-se completamente

dela.

))
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Ansiedade no dia a dia

59

Por onde ando vejo cada vez mais pessoas
aceleradas, agitadas, irritadas e funcionando no piloto
automatico. E faz todo o sentido porque as
estatisticas apontam que a ansiedade é um dos
problemas de saude mental que mais cresce no Brasil

e no mundo.

Um dos responsaveis € o estilo de vida nas grandes
cidades, cada vez mais focado em trabalho, deixando
as pessoas com pouco tempo para cuidar de si, das
suas relagdes pessoais ou ter contato com a natureza.
O resultado dessa mistura sao pessoas cada vez mais

ansiosas e com menos qualidade de vida.

O que é ansiedade?

A palavra ansiedade é usada para descrever a resposta
mental e fisica que ocorre em situagbes de perigo. E
uma reacao normal que todos experimentam, as vezes.

por exemplo: antes de um exame médico,
quando se fala em publico, antes de um
compromisso importante, etc.

A ansiedade nos ajuda a escapar do perigo (seja ele
real ou imaginado) ou dar a vocé maior energia para
concluir as tarefas pendentes, € um mecanismo de
defesa do organismo e, portanto, ndo necessariamente
negativo.



Ansiedade é quando sempre
faltam muitos minutos para
0 que quer que seja.

Mario Quintana




A ansiedade se torna um
problema quando os sintomas:

Sao muito tntensos

Duram muito tempo

Ocorrem com muita frequencia
Aparecem em situacoes que nao
deveriam ser estressantes

Nos impedem de fazer o que
queremos fazer
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50 Os efeitos da ansiedade

A ansiedade afeta 0 nosso corpo, como pensamos e 0 que
fazemos. A seguir explico as rea¢des da ansiedade:

Reacoes Pensamentos
Comportamentos

o o o N \V; =
fisiologicas egativos de evitacio

1. Como nosso corpo reage?

Quando vocé sente ansiedade, o corpo libera adrenalina. Este é
um composto quimico que prepara o corpo para escapar ou lutar
quando ha algo potencialmente perigoso ou ameacador e
ocorrem mudancas fisicas que podem nos fazer sentir mal.

Além disso, respiramos mais rapido e superficialmente, ou seja,
hiperventilamos para aumentar a chegada de oxigénio aos
musculos e tecidos, facilitando a fuga. Ao respirar muito
rapidamente, diminuimos a quantidade de diéxido de carbono em
nossos pulmodes e por uma série complicada de processos,
aparecem (sintomas fisicos): "resposta de luta ou fuga".

Na pré-histéria, essa resposta foi util porque enfrentavamos
muitos perigos da natureza. Hoje ndo existem essas ameacas,
mas infelizmente outras situacdes reais ou imaginadas disparam
essas reacdes que nao ajudam a resolver nossas dificuldades em
muitos casos. Na verdade, elas nos fazem sentir pior,
especialmente se nao as entendemos.



O qué e aresposta de luta ou fuga?
 \\
{Pare e pense um momento: como vocé se

iVsentiria se estivesse frente a frente com um

leao na savana africana.

Seu coracao bateria mais rapido para levar
sangue aos musculos. Vocé comecaria a
respirar de forma acelerada para fornecer o
OXigénio necessario para gerar energia. Vocé
suaria para evitar que seu corpo
superaquecesse.

Sua boca ficaria seca e vocé poderia sentir
borboletas em seu estbmago. Mas quando o
leao fosse embora, essas respostas
desapareceriam (e vocé estaria exausto!).

O problema é que também reagimos da
mesma forma as coisas que nos preocupam,
como quando nos criticam ou quando
achamos que nao vamos dar conta de algo.

Se vocé tem preocupagies, continuamente, seu conpo
se acosbuma a ficar em ‘alenta” e os sinfomas

ﬂuca,scfeamwc{hcfecyzmcem
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Alguns sintomas fisicos da Ansiedade

Existem muitos sintomas fisicos de ansiedade. Eles surgem
como uma maneira de preparar o corpo para enfrentar uma
suposta ameaca. Os sintomas sao muito desagradaveis e as
vezes aparecem sem razao aparente.

Dor de cabeca

Visao turva /

Boca seca

. Cansaco

\ Zumbido nos

ouvidos

Palpltagoes Tensao muscular

Respiragao rapid Pressao no peito

superficial

N Falta de ar
J 3 \

Suor excessivo U ,
Enjoo ou tontura

Vontade de ir ao
banheiro

\Tremores

u&mgoaq,uegemmmw&c[e U’ocewge

COMOOWCOWOW.
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2. Como pensamos?

Quando estamos ansiosos temos uma tendéncia a
preocupacao excessiva com o que vai acontecer no futuro e
frequentemente prevemos que vai acontecer o pior.

Todos os tipos de pensamentos negativos podem acontecer,
sobre vocé, as pessoas envolvidas ou a situagao. Por
exemplo:

”n o

Vou ser demitido”
", “Vou passar vergonha”

o “Vou mal na prova”,
o “Meus pais vao me matar
o “Vai dar tudo errado”, etc.

Esses pensamentos passam pela mente, automaticamente,
como um flash, quando vocé esta ansioso.

Preocupacoes sobre o futuro

Duas coisas devem ser levadas em
conta sobre os pensamentos
negativos:

1. Na maioria das vezes nao
correspondem a realidade.

2. Geralmente a mente nos adverte
de um perigo muito maior do que
realmente temos que enfrentar.

Gprender o lidar com esses pensamentos
vai ajudi-lo a Cdar com sua ansiedade. ;



3. O que fazemos?

As pessoas que sofrem de ansiedade muitas vezes evitam estar em
situacdes ou conversar com pessoas que geram ansiedade. Elas
costumam fazer isso porque acreditam em seus pensamentos
negativos ou para evitar sentir o mal-estar produzido pelas
sensacgoes da ansiedade.

A evitacao gera alivio imediato da ansiedade que sentiam quando
imaginavam fazer a atividade. Mas a longo prazo, a evitacao piora o
problema.

Isso ocorre porque ao fugir da situagao temida a pessoa nao
aprende a lidar com o que gera ansiedade e acaba sentindo-se cada
vez mais incapaz ao nao enfrenta-la.

Comportamento de evitacao

Entao da pra imaginar que sentindo
respostas fisiologicas e tendo
pensamentos catastroficos nossa
tendéncia vai ser fugir da situacao temida
que esteja causando tudo isso.

A evitacao pode aparecer de diferentes maneiras:

Faltar a prova

Passar longe da sala do chefe

N&o ir a uma festa (dizer a si mesmo que tal pessoa/situacao
nao sao tao importantes)

Vontade de fazer qualquer outra coisa - comer, usar o telefone,

organizar a casa - antes daquilo que vocé precisa fazer

13



A ansiedade também pode levar as pessoas a sentirem que
precisam fazer certas coisas, por exemplo:

Preparar detalhadamente um relatério antes de enviar ao chefe,
buscar todas as certezas antes de tomar uma decisao, repassar
suas atividades mentalmente inGmeras vezes.

Falar rapido ou agitacao motora também podem aparecer.

Mas todos esses comportamentos tém a mesma funcao:
evitar as consequéncias negativas que a pessoa imagina que
vao acontecer.

1

&u@waw@mgao@ndaew&&yo@&vm:e

b
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O que causa a ansiedade?

Existem muitos gatilhos para a ansiedade.
Ela pode comecar durante periodos de estresse psiquico ou fisico.

Estresse psiquico:

romper um Estresse fisico:
relacionamento, falta de sono, doenca
discussoes sérias, fisica, abuso de alcool
pressao de trabalho, ou drogas, acidentes de
problemas econémicos - transito, etc.

politicos, perda de
alguém proximo, etc.

Algumas pessoas sao mais vulneraveis e, portanto, tém uma maior
predisposicao para sofrer de ansiedade. Por exemplo, aquelas que
tém um temperamento sensivel com tendéncia a preocupacao
excessiva ou aquelas que tiveram experiéncias dificeis na infancia.

Como a ansiedade se mantém?

Nao necessariamente o que desencadeia a ansiedade é o que
a mantém. Como vimos, a ansiedade pode aparecer de
diferentes maneiras: em nosso corpo, nossos pensamentos ou
comportamentos. A reagcdo em cada uma dessas areas
influencia as outras.

3. Evitar as situagdes de ansiedade leva a
pessoa a sentir-se incapaz por nao
enfrenta-la e ndo permite que ela aprenda
a lidar com o que gera ansiedade.

1. Quando evitamos pensamentos
ou situagcbes temidas, essa
evitagdo gera alivio imediato.

2. Esse alivio aumenta a probabilidade de,
na préxima vez que sentir ansiedade, a
pessoa evitar novamente a situagao. 15



“Mude, mas
comece devagar,
porque a direcao é
mais importante
que a velocidade.”

Clarice Lispector
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Parte 2

4 habitos para lidar com a
ansiedade
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4 Habitos para lidar com a ansiedade

A melhor maneira para enfrentar a ansiedade é utilizar estratégias
para lidar com suas diferentes manifestagoes.

Vamos praticar 4 habitos eficazes para vocé incluir na sua rotina e
prevenir ou lidar de maneira saudavel com as respostas da ansiedade.

E fundamental aprender como ela se manifesta em vocé para poder
escolher e praticar aqueles habitos mais adequados no seu caso
especifico.Vamos a eles!

Figura #1. Habitos saudaveis por areas de manifestagao da ansiedade

1. Observe seus sintomas de ansiedade

Respostas Fisiologicas Comportamentos
2. Respire melhor e 4. Organize-se,
viva melhor ganhe tempo e
qualidade de vida
Pensamentos

3. Questione
pensamentos negativos

taisagrunpsicologa.com.br
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Habito 1. Observe seus sintomas de ansiedade

O autoconhecimento é fundamental para qualquer processo de
mudanca, mas no que se refere a ansiedade, saber como essa
emoc¢ao se manifesta em vocé é o que vai nos permitir trabalhar nas
estratégias mais adequadas para o seu caso.

Além disso, é provavel que vocé aprenda quais sao as situacoes que
mais frequentemente funcionam como gatilho para seus sintomas
de ansiedade e, a partir disso, possa lidar com essas situacoes de

outra forma, assim minimizando ou eliminando a ansiedade nessas

situacoes. Entao, maos a obra!

Exercicio 1: Autoconhecimento: registro de sintomas de ansiedade

Nas proximas
vezes que
ficar ansioso
preste
atencao as
suas reacoes.

Anote suas
percepcoes no
quadro ao

lado.

Situacao

Respostas
Fisioldgicas

Pensamentos
ansiosos

Comportamentos

19



66

Depois de observar suas respostas fisiologicas,
pensamentos e comportamentos em situagoes de
ansiedade voce vai estar mais preparado para
lidar com ela no futuro.

Identifique qual tipo de resposta e mais frequente
quando voceé esta ansioso e pratique mais os
habitos indicados a essa categoria de
manifestacoes da ansiedade.

(ve'r Figura #1. Habitos saudaveis por areas de manifestacao da
anstedade)

7
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Habito 2. Respire melhor, viva melhor

Habifue-se a prestar afengio a sua eapinagin ao longo do dia

Quantas vezes vocé ja se
observou respirando de
maneira curta ou muito
rapida? Com os ombros para
frente ou o peito oprimido?

Quando a respiracao nao flui
de forma adequada, nos
sentimos cansados, sem
energia e ansiosos.

E esse costuma ser um gatilho
comum que dispara outras
respostas de ansiedade no
NOSSO COrpo.

Por isso todos os tratamentos
indicados para a ansiedade
incluem praticas de respiracao
profunda.

Programe o alarme do celular
para tocar 3 vezes ao dia para
lembra-lo de observar sua
respiracao, regular seu ritmo e
corrigir sua postura.




o7

Habito 2. Respire melhor, viva melhor

Habifue -Aeapyufawaﬂangao" a Aua respiragao ao@o«.?o&tﬁ'a

Exercicio 2. Video Respiracao iafragmatica

1. Coloque a méao sobre o estdmago.

2. Inspire, procurando levar o ar até sua barriga,
como se fosse um balao.

3. Expire o ar lentamente.

22


http://www.youtube.com/watch?v=PVwyNV6uKLc

Sa@eqmmfoaqunmuufawmmﬂmwfzqw@awa@oeaw

€eza fica Balangada?
ne@acwna&oaaamwfa&

Os pensamentos negativos
sao o adubo da ansiedade,
estdo na raiz do problema.
Eles invadem nossa cabeca e
funcionam de maneira
acelerada, nao deixando lugar
para outras coisas.

Com frequéncia sao do tipo “E
se acontecesse iss0”?” ou vém
cheios de intencdes para
aumentar nossas certezas ou
controle sobre as situagoes.

O maior problema com esses
pensamentos ou
preocupacoes suas
consequéncias.

sao

EMAOWVWA

com Aeus

Podem ser muito intensos ou
frequentes para o problema
que se apresenta. Exigem
muito esforco e sao pouco
eficientes.

Mas entao o que fazer se eles
parecem sem controle e nos
deixam exaustos ao final do
dia? Existem varias
estratégias, mas uma das

mais classicas e eficientes é
questiona-los.

Habito #3. Questione pensamentos negativos

23



Habito #3. Questione pensamentos negativos

Faga diferentes pergunfas para enfraquecer os pensamentos
WMAWWWW,WMWM%GW:

Exercicio 3: Analise dos pensamentos ansiosos:

1. Quais evidéncias voce tem de que esse pensamento é
verdadeiro ou vai acontecer?

2. Quais evidéncias voce tem de que esse pensamento é falso
ou tem pouca probabilidade de acontecer?

3. O que é o pior que poderia acontecer?

4. O que é o melhor que poderia acontecer?

5. O que é o mais provavel que poderia acontecer?

6. Se um amigo estivesse nessa situagao, o que eu diria a ele?

24
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Deus nao fez tudo num sé
dia, o que me faz pensar
que eu possa?

William Shakespeare

25
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qualidade de vida

A maioria das pessoas
ansiosas passam a maior
parte do seu dia
preocupadas pensando em
problemas, possiveis
problemas ou coisas a
fazer. Essa maneira de
funcionar é extremamente
estressante, por isso ¢é
muito frequente receber no
consultério pessoas
ansiosas que estao sempre
exaustas.

Pode nao parecer, mas
pensar demais cansa. E
cansa muito! Por isso, uma
maneira de ajuda-lo a se
sentir menos ansioso e
cansado, é tirar (ou pelo
menos diminuir) a
quantidade de coisas que
passam na sua cabeca
todos os dias. Ja pensou
que alivio isso pode causar?

Habito 4. Organize-se, ganhe tempo e

Quando as preocupacoes
ficam dando voltas na
nossa cabeca parecem nao
ter fim e ser maiores do
que realmente sdo. Ficam
cComo fantasmas
assombrando NOSS0S
pensamentos. Por essa
razao, uma maneira de
diminuir esse problema é
através da organizacao.
Quando vocé se organiza -
seja escrevendo uma lista,
fazendo uma planilha ou
um planejamento de
atividades - essas
preocupacdes saem da sua
cabeca e passam para o
papel ou celular.

A seguir apresento uma
estratégia que incorporada
como habito semanal pode
contribuir para que vocé
possa se preocupar menos
e agir com mais
tranquilidade e seguranca,
de forma planejada.

taisagrunpsicologa.com.br
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Ao tentar se organizar, vocé pode sentir ansiedade antes, durante ou
depois: no momento do planejamento (muitas atividades), durante a
execucdo (ndo consegui cumprir, preciso reprogramar, levou mais
tempo/recursos), depois (sentir culpa por ndo conseguir dar conta,
desequilibrio na familia, etc. Seja flexivel para ajustar o planejado!



Exemplos

Segunda Terca Quarta ...
1. Aula Trabalho

Academia Academia
2. Fazer trabalho resumo 2 horas

Imprimir e pagar boletos 15 min.

Jantar com amigas 2 horas
3.
Segunda Terca Quarta ...
Aula 4h Resumo 2h Trabalho 3h
4. .
Imprimir e
pagar boletos
15min

Jantar amigas

oh Academia 1h

Academia 1h

Organize-se!




Evite beber bebidas que contenham cafeina (por
exemplo, café ou cola), dlcool ou outros estimulantes.

As vezes, alguns remédios para resfriado ou enxaqueca,
gue nao exigem receita médica podem agravar os
sintomas de transtornos de ansiedade.

A familia é muito importante para a recuperacao de uma
pessoa que sofre de um transtorno de ansiedade. A
familia deve oferecer apoio e nao ajudar a perpetuar os
sintomas da pessoa amada. Eles nao devem subestimar
a ansiedade ou pensar que em todos 0s casos €

possivel uma melhora sem a pessoa receber tratamento.

Menos ainda devem culpar a pessoa afetada "por nao
saber controlar suas emocoes”.

Se sua familia estiver fazendo algumas dessas coisas,
vocé pode mostrar a eles este e-book para ajuda-los a
compreender o que acontece com VoCcé e possam
apoia-lo a estabelecer esses habitos saudaveis.

taisagrunpsicologa.com.br
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Quando é necessario procurar o
psicologo?

Transtornos de Ansiedade

Nesse ebook falamos sobre a ansiedade que todos sentimos
e que, em alguns momentos de nossa vida, pode ser mais
dificil de lidar.

Mas existem transtornos psicoldgicos relacionados a
ansiedade. Nesses casos € importante buscar ajuda
especializada, seja de um psicologo ou psiquiatra. Alguns
desses transtornos sao:

Transtorno de ansiedade generalizada
Transtorno de panico

Agorafobia

Transtorno de estresse pds-traumatico
Fobia social

Fobias especificas, outros

Pessoas com ansiedade intensa muitas vezes também
experimentam sintomas de depressao.

Por isso, se vocé sente que sua ansiedade € muito intensa ou
frequente e vocé nao esta conseguindo lidar com ela sozinho,
busque ajuda!

30
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Obrigada !

Alguma pergunta ?

Vocé pode entrar em contato por:

@taisagrunpsicologa
taisapsicologa@gmail.com

taisagrunpsicologa.com.br
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