formativo sobre como lidar com a
siedade.
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Vencendo a
Ansiedade

Ha momentos em que nos sentimos preocupados,
ansiosos, tensos ou estressados. Geralmente ha
uma razao para isso:

e Fazer uma coisa nova ou dificil,
como participar de uma pec¢a de
teatro para a escola;

e Dizer a um amigo algo que ele
nao gostara de ouvir, como “perdi
o livro que vocé me emprestou”;

e Preparar-se para uma coisa
importante, como uma prova.

Normalmente nds nos sentimos melhor depois de
enfrentar as preocupacdes. Outras vezes, esses
sentimentos desagradaveis parecem muito fortes,
sao frequentes ou parecem durar muito tempo.
Nem sempre conseguimos descobrir uma razao
clara para eles, e pode parecer dificil saber o que
esta nos deixando ansiosos. As vezes, nds
descobrimos que esses sentimentos desagradaveis
nos impedem de fazer coisas que gostariamos de
fazer. Nesses momentos, € sempre bom aprender a
vencer a ansiedade.




Compreendendo
seus sentimentos
ansiosos

Quando as pessoas ficam ansiosas ou apavoradas, elas
geralmente percebem algumas mudangas em seu corpo.
Isso se chama reacao de LUTA e FUGA. O seu corpo se
prepara para correr ou para enfrentar a coisa assustadora
e lutar contra ela. Identificar os principais sinais, listados a
seguir, podem te ajudar a identificar quando a ansiedade
esta chegando: alguns podem se manifestar com mais
forca que outros.

Vou gaguejar, vou
falar coisa errada.

Todos vao rir

De mim! Vou passar
| mal.

<D

Tontura e mal-estar 2 Rosto avermelhado

N6 na garganta o Respiragdo ofegante
o Coracdo acelerado

Dor na barriga

Suar nas maos e corpo
>

< Desequilibrio

Tremores > g/




Aprenda a Relaxar

Podemos controlar nossos sentimentos ansiosos
aprendendo a relaxar. Nos podemos fazer isso de
diferentes maneiras, mas temos de lembrar que:

N3ao existe uma maneira Unica de

controlar sentimentos ansiosos;

e Métodos diferentes serao uteis
em momentos diferentes;

e E importante descobrir o que
funciona para voceé.

Exercicio Fisico

As vezes, vocé perceberd que se sentiu ansioso a
maior parte do dia. Vocé sentiu muita, muita
ansiedade e, quando isso acontece, o exercicio fisico
€ uma otima maneira de relaxar.

Uma boa corrida, uma caminhada rapida, andar de

bicicleta, nadar ou jogar bola sao coisas que podem
ajudar vocé a se livre dos sentimentos de ansiedade
e a se sentir melhor.




Atividades
Alternativas

A segunda maneira de relaxar & descobrir outra coisa
para pensar e fazer. Em vez de ficar ouvindo seus
pensamentos negativos ou de se concentrar nos seus
sentimentos de ansiedade, tente fazer alguma outra
coisa.

Algumas pessoas descobrem que podem desligar esses
pensamentos e sentimentos envolvendo-se em alguma
atividade e dedicando-se totalmente a ela.

Jogos de computador, ler, ver TV, seriado, tocar um
instrumento, ouvir radio ou musica (alto astral) podem
ajudar. Liga para um amigo, vai dar uma volta, va ao
cinema. Quanto mais vocé se concentrar no que estiver
fazendo, mais expulsara pensamentos ou sentimentos
negativos.

Nos momentos em que perceber que esta prestando

atencao nos seus pensamentos negativos, tente uma das
atividades que vocé sente que ajuda. Entao, por exemplo:

Em vez de ficar

deitado na cama

prestando atencao
NOS seus
pensamentos
negativos, ligue o

som e escute um

pouco de musica
(mas nada de
musica triste!);

Em vez de se
preocupar
pensando que
algo de ruim vai
acontecer a vocé
ou a alguém da
sua familia, leia
uma revista em
quadrinhos ou
assistaaum
desenho/seriado/
filme legal;

Quanto mais vocé praticar essas atividades, mais facilidade tera para
bloquear seus pensamentos negativos e melhor se sentira.




Respiracao
Controlada

Ha momentos em que nos damos conta,
subitamente, de que estamos ansiosos e
precisamos de uma maneira rapida de relaxar e
recuperar o controle.

A respiracao controlada € um meio rapido que pode
ajudar. A ideia € se concentrar na respiracao e isso
ajudara voceé a relaxar. Vocé pode utilizar este
meétodo em qualquer lugar e geralmente as
pessoas nem sequer percebem o que vocé esta
fazendo! Ispire lenta e profundamente, segure o ar
por cinco segundos e depois expire lentamente. Ao
expirar, diga a si mesmo: “relaxe”. Fazer isso
algumas vezes te ajudara a recuperar o controle de
seu corpo e a se sentir mais calmo.
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Meu lugar
relaxante

Com este método vocé se acalma ao mesmo tempo
em que imagina um lugar especial que considera
repousante. Pense sobre o lugar dos seus sonhos.
Pode ser um lugar onde vocé esteve (praia,
montanha) ou um lugar imaginario, mas que nao
lembre momentos dificeis ou preocupantes.
Imagine a cena e a torne tao real quanto puder.
Pense o seguinte:

Se for uma praia, descreva em que horario do dia se
encontra ali, se esta sozinho ou acompanhado, qual
a temperatura do local, que cor esta o céu, qual a
cor da areia, quais 0s sons das ondas. Sinta a brisa
No rosto e o calor em sua pele; e as sensacodes tateis
gue tem ao tocar a areia ou o mar.

Se for na montanha, descreva como sao as arvores,
que cores ela tem, se ha sol, se ha algum passaro,
outro animalzinho ou bichinhos por |3, os sons que
esta ouvindo, sinta o vento na pele.

As vezes, nds ficamos muito ansiosos quando
precisamos fazer alguma coisa nova ou desafiadora.
Essa maneira de relaxar pode ajudar vocé a se
preparar, para que se sinta mais relaxado antes de
enfrentar seu problema ou uma situacao dificil.
Lembre, quanto mais vocé praticar, mais isso te
ajudara.




Relaxando meu
corpo

Aprenda a relaxar os musculos do corpo, essa € uma @

ferramenta importante para acalmar a ansiedade. Para {

iISSO VOCé vai aprender a usar a técnica do robd e do ,"“"“..m""',:i ]
boneco de pano.

t
\

Quando voceé fica tenso, 0 seu corpo enrijece como um
robg, tente ficar rigido como um robd. Em seguida ande
como um robo, basta deixar seus musculos tensos
(duros) e conte até dez calmamente;

Depois relaxe seus musculos, deixe seu corpo atirado na
cadeira como se fosse um boneco de pano.

Material adaptado do Livro: STALLARD, Paul. Guia do
terapeuta para os Bons Pensamentos-Bons Sentimentos:

Utilizando a terapia cognitivo-comportamental com criangas
e adolescente. Porto Alegre: Artmed, 2007.




Psicéloga - CRP 12/11909

Graduada em Psicologia pela Universidade da Regiao de Joinville,
UNIVILLE; com especializacao em Neuropsicologia pela Universidade de
Sao Paulo, USP. Mestranda em Psicologia Clinica e da Saude pela
Universidad Europea del Atlantico, na Espanha.

Formacao em Psicoterapia Cognitivo Comportamental pelo Instituto WP
Santa Catarina, IWP. Em constante aperfeicoamento através do Programa
de Atualizacao Terapia Cognitivo Comportamental _ PROCOGNITIVA pela
Federacao Brasileira de Terapias Cognitivas, FBTC, e SECAD.

Possui experiéncia em Psicologia Clinica com a Terapia Cognitiva
Comportamental em Transtorno de Ansiedade, Ansiedade Generalizada,
sindrome do panico, Fobias, Transtorno de Depressao, ideacao suicida,
Transtorno Obsessivo-Compulsivo, Transtorno do Humor, Dificuldade no
controle da raiva, Transtorno Dismorfico corpotal, Sindrome da fadiga
cronica, Transtornos alimentares, Transtorno do estresse pods-traumatico,
problemas de relacionamentos, Autoestima, dentre outros.
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