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@Andade e a Preocupacao

INTRODUCAO

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude (OMS), o
Brasil atualmente tem o maior numero de pessoas
ansiosas do mundo: pelo menos 18,6 milhOoes de
brasileiros (9,3% da populacao) convivem com O
transtorno. A maioria das pessoas que sofre com
ansiedade nao consegue diferenciar a normal daquela
vista como problematica e procura constantemente dicas
para controlar os sintomas e poder seguir com a sua vida
com o0 minimo de desconforto possivel.

Pensando nisso, escrevi este manual pratico que vai te
ensinar a fazer essa distincao de forma muito simples.
Vocé também vai aprender técnicas extremamente
eficazes para controlar a ansiedade exagerada, Inclusive
nas formas mais agudas, como o Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG), a Sindrome do Panico e as Fobias.

O objetivo deste manual € ser um guia pratico e de facll
entendimento para te fornecer muitas informacoes sobre
todo o processo que envolve a ansiedade e ensina-lo a
domina-la, antes que ela domine vocé. As sugestdes deste
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IVfto nao substituem o trabalho do psicélogo e a
nsicoterapia para lhe ajudar a combater a ansiedade, mas
digo com absoluta conviccédo, que vocé estara equipado
com uma excelente ferramenta para combater esse mal
gue assola grande parte da populacao brasileira. Caso
necessite, procure ajuda de um profissional de psicologia.

Para quem serve este

UERIEL

O e-book nao tem a pretensao de |he oferecer respostas
rapidas ou formulas magicas para todos 0S seus
problemas causados pela ansiedade, até mesmo porque
ISSO nao existe. A proposta aqui € de |he proporcionar
maior compreensao acerca dos aspectos fisiologicos,
mentais, emocionais e comportamentais da ansiedade. Por
meio dele eu te convido a repensar a sua visao sobre si
mesmo e sobre o0 mundo. Apresento tecnicas estruturadas
gue VOCE ira incorporar no seu cotidiano para ressignificar
e controlar os sintomas e outros males causados pela
ansiedade e a preocupacao exagerada. Se vocé sofre com
todos esses males, deseja ler minuciosamente o texto e
colocar em pratica todo o conteudo apresentado em
beneficio proprio, seja bem vindo! Este livro € para voce.

Como e por que este

manual pode te ajudar

Vocé podera recorrer a este manual toda vez que a
ansiedade incomoda-lo a ponto de causar sofrimento ou
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prejuizo significativo em alguma area da sua vida. A
intencao aqui € gue vocé se torne um observador atento
aos processos mentais, emocionais, fisiolégicos e
comportamentails que envolvem a ansiedade e a
preocupacao, atée ter clareza sobre eles para, a partir
desse momento, conseqguir se beneficiar de todas as
técnicas apresentadas.

Este manual servira tambem como auxilio a terapia com
terapeuta cognitivo comportamental, como material de
leitura complementar e consulta para a realizacao das
tarefas de casa. Usel o termo “tarefas de casa” porgue nas
sessOes de psicoterapia baseadas na Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), o paciente € participante ativo no
processo de transformacao pessoal e de ressignificacao de
suas vivéncias, ao passo em gue e Incentivado a
complementar a psicoterapia com atividades para serem
realizadas em casa, a fim de potencializar a sua eficacia.

As técnicas de TCC que serao apresentadas a seguir
tiveram eficacia comprovada por meio de estudos
abrangentes realizados por Barlow et al., 1989; D. M. Clark
et al., 1994; Wright et al., 2003, como citado por Wright,
Basco & Thase, 2008, p. 17. Segundo o0s autores, 0S
resultados das técnicas de modificacao de pensamento e
de comportamento sao ampliados se elas forem
combinadas com treinamento de respiracao, relaxamento e
exposicao as situacdes causadoras de ansiedade.

O livro foi produzido com base nos metodos da TCC
utilizada nos transtornos de ansiedade, com o intuito de te
ajudar a reconhecer os pensamentos causadores de medo,
de ansiedade e de preocupacao para, posteriormente, po-
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der examina-los e modifica-los quando for necessario. Com
esse movimento reflexivo vocé sera capaz de obter novas
perspectivas sobre si mesmo, sobre o mundo, sobre os
outros e sobre o futuro. Além disso, se tornara mais apto a
aplicar as técnicas gue serao aprendidas, na resolucao dos
seus problemas, reais ou imaginarios, que sao causadores
do medo, da ansiedade e da preocupacao.

Apos ter ciéncia de todos o0s processos envolvidos na
ansiedade, se autoconhecer mais, aprender e praticar 0s
metodos da TCC fornecidos no livro, vocé estara mais
preparado para lidar com a sua ansiedade e para resolver
problemas que sao relacionados a ela.

A principio vocé aprendera a diferenciar ansiedade normal
de ansiedade considerada problematica. Posteriormente,
farel uma breve apresentacao da TCC e por fim, destacarel
as técnicas e 0 passo a passo para implementa-las.




DEFINICAO DE ANSIEDADE
NORMAL E ANSIEDADE
PROBLEMATICA

Ansiedade significa sofrimento fisico e psicologico, aflicao,
agonia, angustia, ansia e nervosismo. Trata-se de um
estado emocional diante de um futuro incerto e perigoso

em gue a pessoa se sente fraca e Indefesa, Inquieta e
receosa.

A ansiedade exerce um papel importante em nossa vida,
POIS protege 0 N0OSSO organismo de uma situacao perigosa
ou ameacadora. E uma emocdo normal, comum a todos.
Quando ela acontece de forma repentina e aguda, 0 N0sSso
mecanismo de luta ou fuga entra em acao, envolvendo
uma serie de reacoes fisiologicas: taquicardia, sudorese,
visao borrada e formigamento. Na forma mais aguda a
pessoa pode sofrer com tensao muscular, sintomas

gastrointestinais, sudorese mais intensa, entre outros.
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Quando a ansiedade se

torna um problema

Todos nos precisamos de uma determinada quantidade de
ansiedade em nosso cotidiano, porque isso pode melhorar
0 nosso desempenho e nos ajudar a prevenir problemas
futuros.

Contudo, a ansiedade pode se tornar um transtorno
guando o seu surgimento nao tem um motivo especifico ou
guando ela € maior e mais intensa do que a situacao que a
desencadeia. A ansiedade passa a ser problematica
também quando a pessoa comeca a ter prejuizos em
gualquer area da vida por causa dela.

Além do mais, algumas situacdoes que causam ansiedade
se tornam insuportaveis a ponto de obrigar a pessoa a
evita-las por causa do sofrimento intenso que ela
experimenta diante do contato com esses cenarios. A
preocupacao com a exposicao futura a essas situacoes
pode desencadear muita raiva e até mesmo depressao.

A ansiedade problematica normalmente & provocada por
um medo inicial, mas ela € uma emocao mais complicada
e mais duradoura do que o medo. Por exemplo, se voceé
tem medo de barata, o ato de pensar em entrar em um
local onde possa ter barata desencadeia o medo, mas
VOCE passa a viver em um estado permanente de
ansiedade diante da possibilidade de se deparar com uma
barata futuramente. Nesse caso, podemos perceber que o
medo € a principal emocao desencadeadora da ansiedade.
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Pessoas muito ansiosas geralmente tém pensamentos do
tipo “e se”. “E se eu nao consequir passar naquela prova?”,
“e se eu cometer uma gafe quando estiver falando com
aquelas pessoas?”, “e se eu for infectado por um virus no
meio dessa gente toda?’, “e se eu perder o meu
emprego?”. Como Sse nao bastassem esses tipos de
pensamentos, essas pessoas ainda acreditam que o ato de
Se preocupar evita gue coisas ruins acontecam. A essa
crenca, damos o0 nome de metacognicao.

A TCC val abordar essa maneira peculiar da pessoa
pensar, sentir e reagir as situacoes reais ou aguelas que
sao criadas pela mente, ajudando o individuo a se tornar
clente de todos esses processos para, posteriormente,
ampliar a sua visao de mundo. ApOs essa expansao de
consciéncia, a pessoa também sera capaz de resolver
problemas causadores de ansiedade, de relaxar e poder
encontrar paz para a sua mente e corpo.

11



O QUE E TERAPIA
COGNITIVO-
COMPORTAMENTAL

.J: rl .

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) surgiu entre as
décadas de 1950 e 1960, tendo Beck como pioneiro na
utilizacao de seus metodos nos tratamentos de transtornos
de ansiedade e depressao. O autor, que vinha da
abordagem psicanalitica, percebeu que algumas
estratégias como a ativacao comportamental (incentivo ao
paciente no engajamento de atividades diversas) eram
mais eficazes e demonstravam resultados mais rapidos no
tratamento da depressao. A partir desse momento, a TCC
comecou a ser difundida e profundamente estudada, tendo
sua eficacia cada vez mais comprovada por meio de
exames com neuroimagens e das neurociéncias.

A TCC parte do principio de que cada ser humano tem a
sua propria forma de perceber a si mesmo, perceber os
outros, o mundo e o futuro. E € com base nisso que nos
Interpretamos 0 proprio pensamento, as situacoes que
vivenciamos, as pessoas, bem como todo e qualquer
estimulo real ou percebido. Diante de qualguer situacao
gue estejJa sendo vivenciada, ou da possibilidade de
vivencia-la, temos pensamentos instantaneos, que Sao
conhecidos como pensamentos automaticos. Esses pensa-
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mentos causam emocoes, gue tém como resultado final a
nossa reacao. Usarel a situacao abaixo como exemplo:

Situacao Pensamentos Sentimentos Comportamento
Apresentar um | Nao sei se consigo | medo, Arruma uma
trabalho em | fazer IsSso; vou | ansiedade, desculpa e falta
publico ou falar | gaguejar e todos | frustracao, no dia.

em uma reuniao. | vao rir de mim:; ou e | desanimo.
se eu ficar hervoso
e esquecer o que
eu ia dizer?

O ato de escapar da situacao provoca um alivio imediato,
mas, posteriormente, causa ainda mais pensamentos
negativos, «culpa e tristeza na pessoa. Esse
comportamento agrava ainda mais a Inseguranca do
individuo, dando inicio a um circulo vicioso, que pode levar
a pessoa soclalmente ansiosa a se isolar cada vez mais e
a desenvolver um quadro de depressao.

Vocé percebeu que evitar a situacao causadora de
ansiedade nao fol a melhor escolha? Entao, vocé precisa
enfrentar a ansiedade para ficar bem! Por isso as técnicas
gue serao apresentadas abaixo deverao ser lidas com
bastante atencao e praticadas sem moderacao.

13
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TECNICAS PARA
SUPERAR
A ANSIEDADE

Agora que vocé ja sabe a diferenca entre a ansiedade
considerada normal e a problematica, e conhece a eficacia
comprovada da Terapia Cognitivo-Comportamental no
tratamento dos sintomas, vou lhe apresentar algumas das
melhores técnicas utilizadas atualmente no tratamento da
ansiedade e da preocupacao exagerada, para que Vvocé
possa aprender como lidar de forma mais adequada com
esses sentimentos.
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TECNICAS
COMPORTAMENTAIS

Os medos primitivos, a ansiedade e a preocupacao
envolvem mecanismos fisioldgicos de excitacao que nos
deixam tensos mentalmente e fisiologicamente, podendo
nos levar ao esgotamento fisico e mental e ao
desenvolvimento de varias doencas. Se 0 perigo ja passou,
ou nao ha realmente a situacao antes percebida por nossa
mente como ameacadora, nao faz mais sentido o
organismo continuar “funcionando a todo vapor”, preparado
para lutar ou fugir, minando toda a nossa energia. Depois
de toda essa tensao e consumo exacerbado de energia,
chega o0 momento em que devemos relaxar, nao é
verdade? E ai que entram as técnicas de respiracdo, de
relaxamento e de Mindfulness para reestabelecer a calma
na mente e no corpo. Utilizaremos a técnica de respiracao
para dar inicio as nossas técnicas comportamentais para
superar a ansiedade e a preocupacao.

15



Técnica de respiracao

Mantenha uma postura ereta, de pé ou sentado. Cologue a
mao sobre o seu abdomen e inspire pelo nariz, contando
até trés mentalmente e com a boca fechada. Expire com a
boca aberta contando até seis mentalmente, soltando o ar
devagar. Sinta o abdomen inflar enquanto vocé inspira e
voltar enquanto expira. Pratique o exercicio por dois
minutos e observe. Faca o procedimento novamente, se for
necessario.

Pratique o relaxamento

muscular progressivo

Sente-se em uma cadeira confortavel ou se deite em um
lugar confortavel. Lenta e gentilmente, passe pelos grupos
musculares de seu corpo, primeiro tensionando e depois
liberando a tensao em cada musculo.

NO comeco, preste atencao a sua respiracao. Inspire ao
tensionar cada musculo, segure a tensao por cerca de
cinco segundos e expire enquanto relaxa.

Vocé pode pensar de maneira tensa enquanto inspira, e de
maneira relaxada enquanto expira. Espere 15 segundos
entre cada grupo muscular. Passe por seus antebracos,
depois pelos bracos e pernas, do lado esquerdo e do
direito.

16
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Depols, exercite sua barriga, ombros, costas, peito,
0escoco, face, sobrancelhas e boca — todos os lugares que
considerar tensos. Sempre va devagar, e lembre-se de
pensar de maneira relaxada enquanto estiver liberando a
tensao.

Pratique mindfulness
(Atencao Plena)

Ficamos ansiosos porgue a nossa mente divaga no futuro,
tentando adivinha-lo, imaginando as piores cenas
possiveis ou tentando ter algum controle sobre ele. Tudo
ISSO traz ainda mais preocupacao e mantem a nossa
mente e 0 N0Sso corpo agitados, podendo nos levar ao
esgotamento. A pratica da atencao plena vai trazer a sua
mente para 0 momento presente, para que VOCE possa
observar atentamente tudo 0 gue acontece no aqui e agora
sem interpretar, julgar ou comentar.

Quando nos conectamos com 0 aqui e agora, a agitacao
causada pelos pensamentos relacionados ao passado e ao
futuro, desaparece. Se vocé praticar mindfulness guando
estiver estressado, a sua capacidade de lidar com o
estresse aumentara. Se voceé criar o habito de praticar por
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alguns minutos toda manha, podera se beneficiar de um
dia mais calmo e mais produtivo. No exercicio abaixo vocé
val aprender a utilizar essa ferramenta maravilhosa que
proporcionara mais paz a sua mente.

Exercicio Inicial Formal

de Respiracao
(Mindfulness)

1. Assuma uma posicao confortavel, deitado de costas ou
sentado. Se estiver sentado, mantenha a coluna reta e
deixe os ombros cairem,;

2. Feche os olhos se for confortavel,

3. Preste atencao a sua barriga, sentindo-a se erguer ou se
expandir levemente com a inspiracao e afundar ou recuar
na expiracao,

4. Mantendo o foco na respiracao, pratique "estar com"
cada Iinspiracao enguanto ela durar e com cada expiracao
enquanto ela durar, como se estivesse acompanhando as
ondas da sua respiracao;

5. Sempre que perceber que a sua mente se afastou da
respiracao, vejJa o que o distraiu e depois, suavemente,
traga a sua atencao de volta para a sua barriga e para a
sensacao de inspirar e expirar;

6. Se a sua mente se afastar da respiracao mil vezes, a
sua "tarefa" e simplesmente trazé-la de volta para a
respiracao todas as vezes, sem se importar com o0 que o
distraiu;

7. Pratique esse exercicio por 15 minutos todos os dias,
num momento conveniente, independentemente de estar
com vontade, durante uma semana e veja como Sse sente
ao Iincorporar uma pratica disciplinada de mindfulness a
sua vida. Figue atento a como se sente ao dedicar esse
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tempo, todos os dias, a apenas estar com sua respiracao
sem ter de fazer nada. Sugiro gue vocé grave este
exercicio em audio para ouvir enguanto relaxa ou, se
preferir, visite o site da editora Sextante e ouca a Faixa 1.
Na internet ha uma Infinidade de audios gratuitos da
pratica mindfulness. Basta pesquisar pelo termo.



http://www.sextante.com.br/atencaoplena/1Track.mp3

TECNICAS MENTAIS

Pessoas que sofrem de ansiedade geralmente carregam
consigo, de forma consciente ou inconsciente, a crenca de
gue, o ato de se preocupar, fard com gue elas consigam se
proteger de qualquer problema ou ameaca futura.

Podemos considerar a ansiedade como o estado de
excitacao fisiologica pelo qual o organismo passa quando
alguem se preocupa. Ela é o alarme disparado. E a
preocupacao € todo e qualquer pensamento gue possa
desencadear a ansiedade. Construir uma lista de todas as
vantagens e desvantagens de se preocupar, conforme o
exemplo do quadro abaixo, pode te ajudar a mudar a sua
relacao0 com 0s seus pensamentos causadores de
ansiedade:

Liste as vantagens e as

desvantagens de se
preocupar
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Vantagens de me preocupar Desvantagens de me preocupar

Preocupar-me ajuda a entender as Estar sempre cansado até chegar ao

coisas. esgotamento mental.
Se eu ndo me preocupasse, nada Perder o sono.
seria feito.

Eu espero que o0s seus sentimentos em relacao a
preocupacao tenham mudado ao se deparar com a sua
ista pronta, da mesma forma gue a sua motivacao para
modificar 0s seus pensamentos causadores de ansiedade
tenha aumentado.

Vocé esta recebendo a versao gratuita do e-
book. Adquira a versao completa clicando
aqui. Para ter acesso ao curso em videoaula
por um preco acessivel, clique aqui.

Por hora, espero que vocé tenha feito um
otimo proveito do conteudo, porque se ISSO
aconteceu, vocé conseguiu desacelerar a
sua mente e descanca-la.

Acompanhe as minhas redes sociais para
receber conteudo gratuito diariamente.

+ +,
You
+5 )

Grande abraco e até breve!
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