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1. O que é a Ansiedade?

Imagine estar em uma estrada movimentada, com
os carros passando em alta velocidade, e vocé precisa
atravessar. Seu coragao acelera, suas maos suam, sua
respiracdo fica curta. Esse estado de alerta, de
preparacdo para agir, € a ansiedade em sua funcdo

natural: proteger.

A ansiedade é uma resposta do nosso corpo e
mente a situagdbes que interpretamos como
ameacadoras ou desafiadoras. Ela mobiliza energia para
lidar com riscos, melhora a atencao e prepara para a agao.
Sentir ansiedade, portanto, é normal e até necessario em
muitos momentos da vida. Se vocé ja sentiu um frio na
barriga antes de uma entrevista, uma prova ou uma
apresentacdo importante, ja experimentou a ansiedade

saudavel.

Mas o que acontece quando essa resposta se
torna constante, desproporcional ou surge mesmo
quando n3o ha perigo real? E ai que a ansiedade deixa de

ser uma aliada e passa a ser um obstaculo.
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Quando falamos em transtornos de ansiedade,
estamos falando de um estado em que o sistema de alerta
do corpo estd hiperativo. O organismo reage como se
estivesse em perigo iminente o tempo todo. O que
deveria ser um alarme momentaneo se transforma em
um barulho incessante, que desgasta, cansa e limita a

vida.

Essa ansiedade disfuncional ndo se resume a

"nervosismo". Ela pode se manifestar de diversas formas:

e Pensamentos acelerados e catastroficos;

e Sensacdo constante de que algo ruim vai
acontecer;

e Preocupagdes excessivas e incontrolaveis;

e Tensdao muscular permanente;

e Dificuldade para relaxar ou dormir;

e Medos irracionais que paralisam;

e Crises de panico, com sensacao de falta de ar,

coracdo disparado e medo de morrer.

Esses sintomas variam de intensidade e forma de

pessoa para pessoa. Em alguns casos, a ansiedade é
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silenciosa: a pessoa parece funcional, mas internamente
vive em estado de alerta constante, esgotada pela

batalha invisivel contra os préprios pensamentos.

Na pratica clinica, € comum encontrar relatos

como:

e "Minha mente nao desliga nunca."

e "Eu estou sempre esperando que algo ruim
acontega."

e "Sinto que estou falhando o tempo todo, mesmo
sem motivo."

e "Ecomo se eu vivesse num campo minado."

Essas descricdes mostram que a ansiedade,
guando excessiva, vai muito além da emocdo. Ela invade
0 corpo, os pensamentos, as escolhas e a maneira como

a pessoa se relaciona consigo mesma e com o mundo.

E é importante reforcar: ansiedade em excesso
nao é frescura, falta de fé ou fraqueza de cardter. Ela é o
resultado de multiplos fatores, incluindo predisposicao

genética, histdrico de vida, traumas, estresse acumulado
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e padrées de pensamento disfuncionais. Assim como uma
doenca fisica, ela merece atencao, cuidado e tratamento

adequado.

Existem varios tipos de transtornos de ansiedade,

como:

e Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG);
e Transtorno de Panico;

o Fobias especificas;

¢ Transtorno de Ansiedade Social;

e Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC);

e Transtorno de Estresse Pds-Traumatico (TEPT).

Cada um deles tem caracteristicas proprias, mas
todos compartilham a presenca desse medo exagerado,

essa hiperatividade do sistema de alarme.

Entender a ansiedade é o primeiro passo para
lidar com ela. Quando conseguimos nomear o que
sentimos, enxergar os mecanismos por trds do nosso

sofrimento, ja comecamos a retomar o controle.
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Se hoje a sua mente parece uma estrada em que
0s carros nunca param de passar em alta velocidade,
saiba: é possivel construir passarelas, semaforos e
caminhos seguros. Com paciéncia, apoio e estratégias
adequadas, vocé pode voltar a atravessar a estrada da

vida com mais seguranca e tranquilidade.

E é sobre esses caminhos que vamos falar nas

préximas paginas.
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2. Como a Ansiedade se Forma?

A ansiedade, embora muitas vezes parega surgir
do nada, é construida aos poucos. Ela é como um habito
emocional que vai sendo reforgado silenciosamente, a
partir das experiéncias de vida, dos medos aprendidos e
da forma como lidamos (ou ndo) com as incertezas do

mundo.

Pense assim: nosso cérebro é uma maquina
incrivel de protecdo. Quando ele percebe um risco — real
ou imaginado — ele liga um alarme. Esse alarme é a
ansiedade. Em situa¢des normais, ele nos prepara para
agir: estudar para uma prova, atravessar uma rua com
atencdo, sair de uma situacdo perigosa. Mas quando o
alarme comega a disparar por qualquer motivo, a
qgualquer hora, e sem necessidade real, a ansiedade passa

a dominar a vida.

Essa construcdo da ansiedade acontece por varios

caminhos:
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1. Experiéncias de vida: Quem passou por
ambientes de instabilidade, criticas excessivas, rejeicdo
ou traumas pode ter desenvolvido um cérebro que
aprendeu a estar sempre em alerta. E como crescer num
terreno minado: seu corpo aprende a prever perigos

antes mesmo deles surgirem.

2. Modelos emocionais aprendidos: Observamos
como nossos cuidadores lidaram com o medo, a pressao,
a frustracdo. Se vimos adultos reagindo com panico,
preocupacdo excessiva ou rigidez, é provavel que

tenhamos aprendido a fazer o mesmo.

3. Crengas disfuncionais: Ao longo da vida,

4

podemos ter internalizado pensamentos como “eu
preciso controlar tudo”, “erro é sinal de fracasso” ou “eu
nao posso falhar”. Essas ideias aumentam a sensagao de
ameaca constante e dificultam a flexibilidade diante dos

desafios.

4. Fatores bioldgicos e genéticos: Algumas
pessoas nascem com um sistema nervoso mais sensivel.

Questdes quimicas no cérebro, como niveis alterados de
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serotonina ou noradrenalina, também podem predispor

alguém a quadros de ansiedade.

5. Estilo de vida moderno: Estresse cronico,
excesso de estimulos digitais, falta de sono de qualidade,
sedentarismo, ma alimenta¢do — tudo isso sobrecarrega

o organismo e aumenta a vulnerabilidade a ansiedade.

Dentro da visdo comportamental, existe ainda um
ponto essencial: a manuten¢dao da ansiedade acontece
através da evitagdo. Quando algo nos assusta, evitar
parece a solucdo perfeita. Evitar falar em publico, evitar
sair sozinho, evitar assumir riscos. O problema é que cada
vez que evitamos, confirmamos para o cérebro que
aquele medo era real e que evitar foi correto —

reforcando ainda mais o comportamento ansioso.

Outro processo € a antecipa¢ao catastréfica: a
mente imagina tudo o que pode dar errado, como se se
preparar para o pior fosse garantir seguranca. Mas o
efeito é o oposto: o corpo reage como se o pior ja

estivesse acontecendo, gerando estresse e exaustao.
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Importante dizer: a ansiedade n3o é culpa sua. Ela
é um modo de funcionamento que foi se instalando na
tentativa de proteger vocé. Em muitos momentos da
vida, talvez ela tenha sido util. O que acontece é que
agora, ela pode estar limitando mais do que ajudando —
e é justamente por isso que faz sentido aprender a lidar

com ela de forma diferente.

A boa noticia é que, assim como se aprendeu a
viver em alerta, também é possivel aprender a viver com
mais confian¢a, mais tolerancia a incerteza e mais

serenidade.

Nas préximas pdginas, vamos reconhecer melhor
os sinais da ansiedade e construir, juntos, caminhos de

enfrentamento.
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3. Sintomas Visiveis e Invisiveis da Ansiedade

A ansiedade é como um iceberg: a ponta, que
todos conseguem ver, sao os sintomas mais ébvios. Mas
escondido sob a superficie, existe um imenso conjunto de
sensacdes, pensamentos e comportamentos que, muitas

vezes, nem a propria pessoa percebe direito.

Reconhecer esses sinais — tanto os visiveis quanto
os invisiveis — é essencial para comecar a cuidar de forma

adequada.

Sintomas visiveis da ansiedade, sdo aqueles que
aparecem mais facilmente para quem observa ou até

para a propria pessoa.

Respiracdo acelerada ou falta de ar

e Batimentos cardiacos rapidos ou descompassados
e Suor excessivo, mesmo em repouso

e Tremores nas maos, pernas ou voz

e Tensdao muscular (principalmente nos ombros,
mandibula, pescoco)

¢ Inquietacdo, dificuldade de permanecer parado

12

glaucobandeira.psc.br



e Ma3os geladas ou sensacdo de formigamento

e Dificuldade para dormir ou sono agitado

e Crises de choro ou explosdes de irritacao
aparentemente sem motivo

o Fala acelerada, atropelando palavras

Esses sinais geralmente sdo o que leva as pessoas
a suspeitarem que "algo ndo estd bem". Sdo desconfortos

tdo fortes que se tornam dificeis de ignorar.

Sintomas invisiveis da ansiedade, esses sdo mais
traicoeiros, pois nem sempre sdo percebidos
rapidamente — mas causam tanto ou mais sofrimento

guanto os sintomas fisicos.

e Pensamentos acelerados e incontrolaveis, que
parecem nunca desligar

e Preocupagdes constantes, mesmo com situacdes
pequenas ou improvaveis

e Sensacdao de que algo ruim vai acontecer, sem
motivo concreto

e Medo intenso de errar, decepcionar ou ser

julgado
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e Sensacdo de estar sempre "ligado", como se nao
pudesse relaxar

e Dificuldade de concentracdo (a mente salta de um
pensamento para outro)

e Perfeccionismo exagerado, como tentativa de
evitar falhas

e Necessidade intensa de controlar tudo e todos ao
redor

e Medo paralisante de tomar decisdes

e Sensacdo de estranhamento consigo mesmo ou
com o ambiente (despersonalizacdo ou

desrealizacdo)

Esses sintomas muitas  vezes passam
despercebidos até para quem sofre deles, porque acabam
sendo normalizados. A pessoa acha que "sempre foi

assim", que "faz parte da personalidade" ou que "é sé

estresse".

E importante entender que, muitas vezes, 0s
sintomas visiveis e invisiveis se retroalimentam.

Por exemplo: pensamentos acelerados geram tensao
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muscular, que gera dificuldade para dormir, que gera

mais pensamentos acelerados — e o ciclo continua.

Da mesma forma, o medo de ter um sintoma fisico
(como falta de ar) pode fazer a pessoa focar tanto nesse
medo que acaba realmente sentindo falta de ar. A

ansiedade alimenta a ansiedade.

Quando procurar ajuda?

¢ Quando os sintomas sdo frequentes e intensos

e Quando eles interferem na sua roting,
relacionamentos ou qualidade de vida

e Quando vocé sente que perdeu o controle sobre

seu proprio corpo ou mente

A ansiedade pode ser tratada. Vocé ndo precisa (e
nem deve) se acostumar com a sensacao de estar sempre

em estado de alerta.

Identificar esses sinais é o primeiro passo. Cuidar
de si é o segundo. E é sobre isso que vamos continuar

falando nas préximas paginas.

15

glaucobandeira.psc.br



4. Por Que é Tao Dificil Controlar a Ansiedade

Sozinho?

Se vocé ja tentou "se acalmar" durante uma crise
de ansiedade, sabe: nao é uma questao de forca de
vontade. Ndo é falta de pensamento positivo. Nao é
fraqueza. A ansiedade, quando se instala, cria armadilhas
internas que tornam muito dificil controla-la apenas com

esforgo consciente.

Entender essas armadilhas é importante para que
vocé pare de se culpar e comece a se cuidar com mais

compaixao.

1. A ansiedade é um mecanismo automatico do corpo:

Assim como o corag¢do bate sem que vocé precise
mandar, a resposta de ansiedade também acontece sem

autorizagao consciente.

Quando o cérebro interpreta que ha uma ameaga
(mesmo que simbdlica), ele ativa o sistema de alarme do

corpo: aumenta a frequéncia cardiaca, libera adrenalina,
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acelera a respiracdo. Tudo isso acontece em segundos,

sem sua permissao.

Ou seja: vocé ndo "escolhe" ficar ansioso. Seu

corpo reage antes mesmo de vocé perceber.

2. A ansiedade gera pensamentos automaticos

negativos:

Em estado de alerta, a mente tenta prever todos
os perigos possiveis. Ela cria cenarios catastréficos para

"te proteger".

O problema é que esses pensamentos sao tao
rapidos e intensos que parece que sdao verdadeiros.
Vocé ndo tem tempo de analisa-los racionalmente.

Apenas sente o medo crescer.

Exemplos comuns de pensamentos automaticos

ansiosos:

e "Vaidar tudo errado."
e "Euvou falhar."

e "Algo ruim vai acontecer."
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¢ "N3o vou aguentar."

Esses pensamentos alimentam a ansiedade, que
por sua vez gera mais pensamentos assustadores —

formando um ciclo vicioso dificil de romper sozinho.

3. A ansiedade ensina o corpo a evitar o desconforto:

Naturalmente, queremos evitar o que nos faz
sofrer. Assim, sem perceber, comecamos a evitar

situacdes que provocam ansiedade:

e Evitar sair de casa
o Evitar conversar com pessoas novas
e Evitar falar em publico

e Evitar dirigir, viajar, tomar decisdes

Cada vez que evitamos, sentimos um alivio
momentaneo — mas, a longo prazo, a ansiedade cresce.
O cérebro aprende que aquela situacdo era mesmo

perigosa, reforcando o medo.

4. A ansiedade gera exaustao emocional:
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Manter o corpo e a mente em estado de alerta
constante consome muita energia. Com o tempo, a
pessoa se sente cada vez mais cansada, desmotivada e

incapaz.

Essa exaustdao emocional torna ainda mais dificil
mobilizar forcas para reagir. E como tentar correr uma
maratona depois de dias sem dormir: o corpo

simplesmente nado responde.
5. 0 medo de sentir ansiedade gera mais ansiedade:

Um dos fendmenos mais comuns em quadros
ansiosos é o "medo do medo". A pessoa passa a ter medo

de sentir ansiedade.

Medo de ter uma crise. Medo de ndo conseguir
controlar os sintomas. Medo de passar vergonha. E esse
medo antecipa o sofrimento, acelerando o surgimento

dos sintomas — criando um ciclo sem fim.

Por isso, tentar "se controlar" sozinho nem
sempre é eficaz. N3o se trata apenas de "ter calma".
Trata-se de aprender a compreender os sinais do corpo, a
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identificar pensamentos distorcidos, a enfrentar
gradualmente o medo e a reconstruir a relacdo consigo

mesmo e com o mundo.

Esse processo é muito mais facil — e mais leve —
qguando feito com apoio profissional, com orientacao
adequada e, principalmente, com paciéncia e gentileza

consigo mesmo.

Ansiedade ndo se vence na forca bruta. Se
atravessa com acolhimento, conhecimento e acdo

gradual.

E é exatamente sobre esses caminhos que vamos

seguir falando a partir de agora.
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5. A Ansiedade Nem Sempre Se Mostra

Quando pensamos em uma pessoa ansiosa,
muitas vezes imaginamos alguém agitado, inquieto,
falando rapido ou tendo crises visiveis. Mas a realidade é
que a ansiedade pode se esconder muito bem. E muitas
vezes, quem mais sofre é justamente quem parece estar

"funcionando normalmente".

A ansiedade nem sempre se revela com lagrimas,
tremores ou falas aceleradas. As vezes, ela estd por tras
de sorrisos automaticos, de uma produtividade
incansavel, de um perfeccionismo sufocante ou de um

siléncio carregado de tensao.

Existem pessoas que carregam uma ansiedade
intensa por dentro, mas que aprenderam a mascara-la

para o mundo exterior. S3o aquelas que:

¢ Mantém uma rotina impecavel, mas vivem com o
coracdo acelerado.
o Estdo sempre disponiveis para ajudar, mas nunca

conseguem pedir ajuda.
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e Cumprimentam todos com um sorriso, mas
sentem um no constante no estémago.
e Parecem confiantes, mas estdo sempre esperando

0 pior.

Por fora, tudo parece em ordem. Por dentro,

existe uma batalha silenciosa.

Muitas vezes, esconder a ansiedade é uma
estratégia aprendida desde cedo. Talvez a pessoa tenha
crescido em ambientes onde expressar medo era visto

como fraqueza.

Ou tenha desenvolvido a crenga de que precisa ser
forte o tempo todo para ser amada, aceita ou respeitada.
Assim, ela aprende a sufocar os préprios sentimentos, a
n H n ~ 4

aguentar firme", mesmo quando o coragao esta

gritando por socorro.

Além disso, a sociedade valoriza o desempenho, a
eficiéncia e o autocontrole. Mostrar vulnerabilidade é,

para muitos, um risco que preferem nao correr.
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Mesmo que ndo apareca de forma Obvia, a

ansiedade acumulada cobra seu preco:

Tensdo muscular crénica;

e Dores de cabeca frequentes;

e Problemas gastrointestinais;

e Irritabilidade sem motivo claro;
¢ Insonia persistente;

e Cansac¢o emocional extremo;

e Sensacdo de vazio e desconexao;

Com o tempo, essa ansiedade reprimida pode se
transformar em quadros de exaustdo, depressao ou crises

de panico.

Por isso, é tao importante aprender a reconhecer

os sinais internos.

Ndo esperar que a ansiedade "aparega" de forma
dramatica para entdo buscar ajuda.
Prestar atencdo nos pequenos sinais: no corpo que dai,
na mente que ndo descansa, no coracdo que parece

carregar um peso invisivel.
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Se vocé sente que estd sempre "funcionando",
mas com muito esforco, talvez esteja tentando esconder
de si mesmo a intensidade do que sente.
E tudo bem reconhecer isso. Tudo bem admitir que
precisa de cuidado, mesmo quando aparentemente estd

tudo sob controle.

A ansiedade ndo precisa ser escancarada para ser

real. E nem para merecer acolhimento.

Nas préximas paginas, vamos falar sobre como a
psicoterapia pode ser uma aliada poderosa para quem
quer lidar com essa ansiedade — visivel ou invisivel — de

forma mais leve e saudavel.
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6. Como a Psicoterapia Pode Ajudar na Ansiedade?

Enfrentar a ansiedade sem apoio é como tentar
sair de um labirinto as cegas. Vocé até pode dar alguns
passos para frente, mas também pode se perder ainda
mais, se machucar ou ficar exausto de tanto tentar.
A psicoterapia é como acender uma lanterna nesse

labirinto — e mais do que isso: é ter alguém caminhando

ao seu lado, ajudando a encontrar as saidas possiveis.

Mas afinal, como a terapia pode ajudar quem

sofre com a ansiedade?

1. Um espaco seguro para entender o que vocé sente

A terapia oferece um ambiente acolhedor, livre de
julgamentos, onde vocé pode falar sobre seus medos,
preocupacdes, insegurancas — até aquelas que vocé
nunca ousou dizer em voz alta.
Sé o fato de poder expressar suas emogdes com liberdade

ja reduz parte da tensdo interna.

2. Identificagdo e reestruturacdo de pensamentos
distorcidos
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Na ansiedade, a mente costuma criar cenarios de
perigo exagerado. Pequenos problemas parecem grandes

ameacas.

Na terapia, especialmente com abordagens como
a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), vocé
aprende a identificar esses pensamentos automaticos e

a questionda-los de forma realista.

Por exemplo:

e Pensamento automatico: "Se eu errar, todos vao
me julgar e serd um desastre."

e Questionamento terapéutico: "Que evidéncias
reais eu tenho disso? O que outras pessoas

pensariam de verdade?"

Esse processo nao é forcado — é feito com respeito
ao seu tempo emocional, para que, aos poucos, sua
mente aprenda a construir interpretacbes mais

equilibradas.

3. Desenvolvimento de habilidades emocionais
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A terapia ndo é sé sobre entender o passado. Ela
também é sobre construir ferramentas para o presente

e o futuro.

Vocé aprende habilidades como:

e Regulacdo emocional (ndo ser dominado pelos
sentimentos);

e Técnicas de respiracdo e relaxamento;

e Enfrentamento gradual de medos (exposicdo
segura);

e Fortalecimento da autoestima e da
autoconfianca;

e Tolerancia a incerteza (aprender a viver sem

precisar controlar tudo);

Essas habilidades s3ao essenciais para reduzir o

impacto da ansiedade no dia a dia.

4. Reconstrugdo da relagao com o préprio corpo

A ansiedade se manifesta muito fisicamente:
tensdo, dores, cansaco, agitacao.
Na terapia, vocé aprende a reconectar-se com o corpo de
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forma mais gentil, percebendo sinais precoces de
estresse e aprendendo a intervir antes que a ansiedade

tome conta.

5. A possibilidade de experimentar novas formas de agir

No espaco terapéutico, vocé pode testar novas
formas de se relacionar com seus medos.
Pode aprender que é possivel sentir medo e ainda assim
agir. Que é possivel ter um pensamento ansioso e nao se
deixar paralisar por ele. Que é possivel viver com mais

leveza — mesmo em dias dificeis.

6. Um processo no seu ritmo

Cada pessoa tem seu tempo. Na terapia, vocé ndo
é pressionado a mudar de uma hora para outra.
Vocé é acompanhado, respeitado e incentivado a crescer

no seu préprio compasso.

E se eu nunca fiz terapia? Se vocé nunca passou
por esse processo, tudo bem. N3o é preciso saber o que
dizer, nem ter todas as respostas. Basta trazer sua
histdria, suas duvidas, seus sentimentos. O terapeuta
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estara ali para ajudar a construir o caminho junto com

VOCe.

A ansiedade ndo precisa ser uma prisdo.
Com apoio, conhecimento e pratica, ela pode se tornar
uma parte pequena — e nao mais a parte dominante —

da sua vida.

Nas proximas paginas, vamos falar sobre como
fortalecer ainda mais suas habilidades internas para

enfrentar a ansiedade de forma pratica e eficiente.
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7. Fortalecendo Habilidades Contra a Ansiedade

Se lidar com a ansiedade fosse apenas uma
guestdo de “pensar positivo”, a vida seria bem mais
simples, ndo é? Mas a verdade é que enfrentar a
ansiedade é como fortalecer um conjunto de musculos
internos — habilidades emocionais que precisam ser

treinadas, cultivadas e reforcadas ao longo do tempo.

A boa noticia é: ninguém nasce sabendo. Essas
habilidades podem ser aprendidas, desenvolvidas e
aprimoradas. E quanto mais fortalecidas elas estiverem,
mais preparado vocé estara para lidar com os altos e

baixos da vida de forma saudavel.

Aqui estdo algumas das principais habilidades que

ajudam no enfrentamento da ansiedade:

1. Reconhecimento e nomeagao das emogdes

A primeira habilidade é simples, mas poderosa:
aprender a perceber o que vocé estd sentindo.
Muitas vezes, a ansiedade se intensifica porque ndo
conseguimos nomea-la — sentimos algo estranho,

30

glaucobandeira.psc.br



incbmodo, mas ndo sabemos dizer o que é.
Colocar em palavras o que se sente é como acender uma
luz no escuro. Ao dizer “estou me sentindo ansioso”,
“estou preocupado”, “estou com medo”, vocé comeca a

ter mais clareza para agir.

2. Regula¢ao emocional

N3do se trata de eliminar a ansiedade (isso seria
impossivel), mas de aprender a regular a intensidade das

emogoes.

Isso envolve téchicas como:

e Respiracdo diafragmatica (respirar de forma
profunda e consciente);

¢ Relaxamento muscular progressivo (que vamos
ensinar adiante);

e Prdaticas de mindfulness (atencdo plena ao

momento presente);

Essas estratégias ajudam o corpo a sair do modo
"alerta maximo" e a entrar em um estado de maior
equilibrio.
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3. Enfrentamento gradual dos medos

Uma armadilha comum da ansiedade é a evitagao:
quanto mais evitamos o que nos assusta, mais
reforcamos o medo. Fortalecer a habilidade de
enfrentamento significa aprender a se aproximar
gradualmente do que causa desconforto, no seu ritmo,
sem pressdo. E como molhar os pés na dgua antes de
mergulhar:  primeiro pequenos passos, depois

conquistas maiores.
4. Tolerancia a incerteza

A ansiedade adora certezas — quer garantias de
gue tudo vai dar certo, de que ndo havera surpresas, de
gue nada de ruim acontecera. Mas a vida, por natureza,

é cheia de imprevistos.

Aprender a conviver com a incerteza, a aceitar que
nem tudo esta sob nosso controle, € uma das maiores
protecdes contra a ansiedade. E como aprender a
navegar mesmo sem ter o mapa completo, confiando na

sua capacidade de ajustar o rumo.
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5. Raciocinio mais flexivel

Pessoas ansiosas tendem a pensar de forma
rigida, no estilo "tudo ou nada", "8 ou 80"
Desenvolver um raciocinio mais flexivel é perceber que
ha muitos tons entre o sucesso e o fracasso, entre o
perigo e a seguranga, entre o medo e a coragem.
E conseguir dizer a si mesmo: "Mesmo que algo dé
errado, eu posso lidar com isso." E trocar o catastrofismo

pela perspectiva realista.
6. Autocompaixao

Talvez a habilidade mais transformadora de todas:
aprender a tratar a si mesmo com gentileza.
Reconhecer suas dificuldades sem se julgar duramente.
Acolher seus erros como parte do processo de
crescimento. Entender que ter ansiedade ndo te torna

fraco — te torna humano.

Autocompaixdo ndo é passar a mao na cabeca.
E dar a si mesmo o apoio que vocé daria a um amigo

querido.

33

glaucobandeira.psc.br



Fortalecer essas habilidades ndo é algo que
acontece da noite para o dia.
E um treino didrio, feito de pequenas escolhas, de
pequenos enfrentamentos, de pequenos gestos de

cuidado consigo mesmo.

E como todo treino, no comego pode parecer
dificil, cansativo. Mas, com o tempo, vocé vai percebendo

mudangas sutis — e depois, mudancas profundas.

Vocé ndo esta condenado a viver refém da
ansiedade. Vocé pode construir novas formas de existir,

mais leves, mais livres, mais inteiras.

E para te ajudar nesse processo, nas proximas
paginas, vamos apresentar exercicios praticos que vocé

pode comecar a usar hoje mesmo.
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8. Exercicio Pratico: Diario de Enfrentamento da

Ansiedade + Relaxamento Progressivo

Agora, quero te convidar a fazer algo diferente.
Nao apenas ler — mas experimentar.
Vamos, juntos, colocar em pratica duas estratégias
simples e poderosas para comecar a lidar melhor com a
ansiedade: o Didrio de Enfrentamento e o Relaxamento

Muscular Progressivo.

N3o se preocupe em fazer perfeito. Nao existe
certo ou errado aqui. Pense que é como aprender a andar
de bicicleta: no comeco parece estranho, mas logo vocé

comeca a ganhar confianca.

Vamos [a?

Parte 1 — Diario de Enfrentamento da Ansiedade

Pegue um caderno, bloco de notas ou até mesmo

seu celular, e reserve alguns minutos para vocé.
O Diario de Enfrentamento é uma ferramenta
para organizar seus pensamentos e emogoes. Ele ajuda a
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identificar padrbes, a entender seus gatilhos e a

encontrar pequenas ag¢des para sair dos ciclos ansiosos.

Todos os dias (ou sempre que sentir

necessidade), responda a estas perguntas:

1. O que aconteceu hoje que despertou minha
ansiedade? (Descreva o evento, mesmo que
parega pequeno.)

2. Que pensamentos passaram pela minha cabega
nesse momento? (Seja sincero — mesmo que 0s
pensamentos paregcam exagerados ou
irracionais.)

3. Que emogdes eu senti? (Ex: medo, raiva,
frustragao, tristeza.)

4. Como meu corpo reagiu? (Ex: coracdo acelerado,
maos suadas, tensdo muscular.)

5. O que eu fiz para lidar com essa situagao? (Evite
julgamentos — apenas registre.)

6. Existe uma pequena a¢do que eu poderia tentar
da préxima vez? (Uma respiracdo consciente,

enfrentar gradualmente, pedir apoio.)
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Dica enquanto escreve: fale com vocé mesmo
como falaria com um amigo querido. Sem criticas, sem

pressa. Apenas com curiosidade e carinho.

Com o tempo, esse diario vai te mostrar padrdes
que talvez vocé nem perceba no dia a dia — e isso sera

valioso para seu processo de crescimento.

Parte 2 — Relaxamento Muscular Progressivo

Agora, vamos cuidar do seu corpo, que muitas
vezes carrega o peso da ansiedade sem que a gente

perceba.

O Relaxamento Muscular Progressivo é uma
técnica simples que ajuda a diminuir a tensdo fisica e,

como consequéncia, reduzir o estado de alerta da mente.

Eu vou te guiar como se estivéssemos fazendo

juntos agora:
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Encontre um lugar tranquilo.
Pode ser sua cama, um tapete, uma cadeira
confortavel. Sente-se ou deite-se de maneira que
seu corpo fique apoiado.

Feche os olhos e respire profundamente.
Inspire pelo nariz contando até 4... segure o ar
contando até 2... e expire lentamente pela boca
contando até 6.

Vamos comegar pelos pés.
Contraia os musculos dos pés (como se quisesse
"amassar o chdo")... segure a tensdo por 5
segundos... e solte, sentindo o relaxamento.
Suba para as pernas.
Contraia as panturrilhas... segure... e solte.
Coxas.

Aperte os musculos das coxas... segure... e relaxe.
Abdomen.

Puxe o abddémen para dentro, contraindo...
segure... solte.

Maos.

Feche as maos em punhos fortes... segure... solte.
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8. Bragos.
Contraia os bracos como se fosse fazer forga...
segure... e relaxe.
9. Ombros.
Erga os ombros em direcdo as orelhas... segure...
solte, deixando-os cair.
10. Rosto.
Franza a testa, aperte os olhos e a boca... segure...
e relaxe, deixando o rosto completamente solto.
11. Finalize com trés respiracbes profundas.

Sinta o corpo inteiro mais leve, mais solto.

Dica: no comeco, seu corpo pode estranhar, ou
vocé pode achar que “ndo adiantou muito”. Ndo tem
problema. Relaxamento é uma pratica, ndo um evento.

Com o tempo, o corpo aprende. E a mente agradece.

Uma ultima palavra sobre essas praticas:

Tanto o Didrio de Enfrentamento quanto o

Relaxamento Progressivo nao tém a missdo de "eliminar"
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a ansiedade. Eles tém o objetivo de te dar ferramentas

para navegar melhor por ela.

E como aprender a surfar: ndo controlamos as
ondas, mas podemos aprender a atravessa-las com mais

equilibrio.

Se puder, tente praticar esses dois exercicios
todos os dias, ou pelo menos algumas vezes por semana.
Vocé vai comecar a perceber pequenas grandes
mudancas acontecendo — no seu corpo, na sua mente e

na sua relagdo consigo mesmo.

Estamos juntos nesse processo.

40

glaucobandeira.psc.br



9. Caminhos de Cuidado: Quando e Onde Buscar Ajuda

Se vocé chegou até aqui, é porque ja deu um passo
muito importante: reconhecer que a ansiedade merece
atencdo, acolhimento e cuidado. Muita gente passa anos
tentando "aguentar firme", acreditando que é normal
viver sempre em estado de alerta. Mas viver é muito

mais do que apenas suportar.

Buscar ajuda é um ato de coragem. E um gesto de
amor préprio. Mas afinal, quando é hora de procurar

ajuda profissional?
Aqui estdo alguns sinais importantes:

e A ansiedade interfere nas suas atividades diarias
(trabalho, estudos, relacionamentos);

e Vocé sente um medo constante ou uma
preocupagao excessiva que nao consegue
controlar;

e Seu corpo manifesta sinais frequentes de tensao,

dor, insénia ou crises de panico;
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Vocé evita atividades ou lugares por medo de
sentir ansiedade;

O sofrimento emocional esta afetando sua
autoestima ou sua esperanga no futuro;

Vocé ja tentou lidar sozinho e sente que precisa

de mais apoio;

Se vocé se identificou com um ou mais desses

pontos, saiba: buscar apoio psicolégico é ndo apenas

valido — é necessario e profundamente transformador.

E existem varias formas de acessar suporte

psicoldgico, adaptadas para diferentes realidades e

necessidades:

Psicoterapia individual: o espaco mais seguro e
personalizado para trabalhar suas emocgdes,
pensamentos e comportamentos de forma
estruturada.

Atendimento em clinicas-escola: universidades
de psicologia costumam oferecer servigos
gratuitos ou a precos acessiveis, com qualidade

supervisionada.
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e Servigos publicos de saude:como os CAPS
(Centros de Atencdo Psicossocial) e postos de
saude que disponibilizam acompanhamento
psicolégico.

¢ Plataformas de atendimento online: uma opc¢ao
pratica para quem prefere cuidar da saude mental
sem sair de casa.

¢ Planos de saude: muitos oferecem cobertura para

sessOes de psicoterapia e psiquiatria.

E se vocé sentiu conexdao com este material e
gostaria de seguir acompanhado nesse processo de
transformacao, deixo aqui o meu convite: vocé pode me
procurar para iniciar sua psicoterapia.
Serd uma honra caminhar ao seu lado nesse processo de
reencontro consigo mesmo, com o seu ritmo e as suas

possibilidades.

Meus contatos estdo disponiveis no final deste
material e também no meu site. Sinta-se a vontade para
conversar e tirar suas duvidas. O primeiro passo nao

precisa ser perfeito — so precisa ser sincero.
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E lembre-se, buscar ajuda nao significa que vocé
falhou. Significa que vocé se importa com a sua histéria.
Significa que vocé acredita que merece viver melhor — e

vocé merece, mesmo que ainda duvide disso.

Seja qual for o caminho que vocé escolha, o mais

importante é ndo se resignar ao sofrimento.

A ansiedade ndo define quem vocé é. Ela é apenas
uma parte — e uma parte que pode ser cuidada,

compreendida e transformada.

E vocé nao precisa fazer isso sozinho.
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10. Palavras Finais: Vocé Nao Esta Sozinho

Chegar até aqui n3o ¢é pouca coisa.
Ler sobre ansiedade, se permitir refletir, reconhecer
dores e possibilidades — tudo isso ja faz parte de um

caminho de cuidado e transformacao.

Talvez vocé ainda se sinta perdido as vezes.
Talvez ainda ache dificil acreditar que pode melhorar.

Tudo bem.

O processo de cura raramente é uma linha reta.
E feito de avangos, tropecos, pausas e recomegos.
E cada pequeno movimento que vocé faz em diregao ao
seu bem-estar conta — mesmo que parega invisivel no

comeco.

Se tem algo que eu gostaria que vocé levasse
deste material, é a certeza de que vocé nao esta sozinho.
MilhGes de pessoas enfrentam a ansiedade todos os dias,

cada uma a sua maneira.
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E, mais importante do que isso: ha pessoas,
espacos e caminhos prontos para te acolher, apoiar e

caminhar junto.

A ansiedade pode ser uma companheira
barulhenta, mas ela ndo é a dona da sua histoéria. Vocé é
maior do que esse medo. Vocé é mais do que seus
pensamentos acelerados. Vocé é mais do que as

sensagOes de aperto no peito ou né no estbmago.

Vocé é alguém que sente. Que vive. Que quer

crescer, aprender, encontrar sentido. E vocé pode.

Permita-se continuar se cuidando. Permita-se
buscar ajuda quando precisar. Permita-se comemorar
cada conquista, por menor que pareca. Permita-se ser

gentil consigo mesmo.

Se em algum momento sentir que gostaria de ter
alguém caminhando ao seu lado nesse processo, lembre-
se: estou a disposicdo para te acompanhar, se assim

desejar. Mas, independentemente do caminho que
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7

escolha, saiba quevocé ja é digno de cuidado, de

respeito e de esperancga.

A vida com ansiedade ndo precisa ser uma vida de
sofrimento constante. Ela pode ser uma vida de

autoconhecimento, de for¢a e de redescoberta.

E a cada passo, vocé estd mais perto de
reencontrar essa vida. Com respeito, com carinho, e com

confianca no seu processo: vocé nao esta sozinho.
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