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Para comecar

Todo mundo sente ansiedade em algum momento. Antes de uma
prova, de uma entrevista ou de uma conversa dificil, ela aparece ¢,
muitas vezes, até ajuda a gente a se preparar. Este guia foi escrito
para cxplicar, de forma Simples, 0 que ¢ a ansiedade, como ela se

manifesta ( quando Vale procurar ajuda.

Leia com calma, no seu tempo. Se algo aqui fizer sentido para voce,

ja ¢ um primeiro passo de cuidado.

O que ¢ ansiedade

A ansiedade ¢ uma resposta natural do corpo diante de algo que ele
entende como ameaga. E como um alarme: o coragio acelera, a
respira¢do muda e a atengio fica alerta, preparando vocé para

reagir.

Esse alarme ¢ util. O problema comega quando ele dispara com
muita frequéncia, forte demais ou sem um perigo real, e passa a

ocupar espago na rotina.

ANSIEDADE NAO E FRESCURA
ol oA .
E uma experiencia Veal, que acontece no corpo ¢ na mente.

Reconhecer isso ¢ importante para cuidar dela com respeito.
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Como ela aparece

No corpo

e Coracio acelerado ou batendo forte

® Respiragio curta

@ Musculos tensos, principalmente ombros ¢ mandibula

e Suor, tremor ou desconforto no estdmago

Nos pensamentos

() Preocupagﬁo dificil de controlar
® DPensamentos do tipo “e se der errado?”

e Dificuldade de concentracio

No comportamento

e Evitar situagoes, lugares ou conversas
o Adiar tarefas

e Irritacdo e dificuldade para dormir
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O ciclo da ansiedade

Na Terapia Cognitivo-Comportamental, olhamos para a liga¢io
entre o que acontece, 0 que Pensamos, 0 que sentimos e o que

fazemos.

SITUAGAO Preciso falar em uma reuniao

\’

PENSAMENTO “Vou travar e todos vao pcrccbcr”

"

EMOGAO Ansiedade, medo

"

REAGCAO Invento uma desculpa para nio ir
. . - I . . !
Evitar a situacdo traz alivio na hora, mas ensina ao cérebro que

aquilo era mesmo perigoso. Com o tempo, o medo tende a crescer.

Entender esse ciclo ajuda a quebra-lo aos poucos.
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O que pode ajudar no dia a dia

® Respiragiao lenta: inspire contando até 4 e solte o ar contando

até 6, por alguns minutos.

@ Dar nome ao que sente: “estou ansioso(a) com isso” jé organiza a

« A .
experiencia.

Cuidar do sono, com horarios parecidos todos os dias.
Movimentar o corpo: uma caminhada ja faz diferenca.

Diminuir o café e as telas a noire.

Conversar com algué¢m de confianca.

Anotar as preocupag()es ¢ escolher uma dﬁ cada VeZ para

I‘GSOlVCI‘.

Essas atitudes podem ajudar, mas nio substituem um

acompanhamento quando a ansiedade esta’ intensa.
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] o °
Exercicio: registro de um momento
ansioso

Da préxima vez que a ansiedade aparecer, anote:

Situagdo: o que estava acontecendo?

Pensamento: o que passou pela minha cabega?
Emogﬁo: 0 que senti e com que intensidade (o a 10)?
Reacio: o que eu fiz?

Olhar para esse registro com Calma, depois, ajuda a perceber

padrées.
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Quando procurar ajuda

® Quando a ansiedade ¢ intensa ou frequente

[ ] %ando atrapalha O sOono, O trabalho, (ON} estudos ou as re]a(;ées

A . . .
%ando voce comega a cvitar coisas 1mp0rtantes

e Quando aparecem crises com medo intenso e sintomas fortes no

COrpo

A psicoterapia pode ajudar a entender a sua ansiedade e a

desenvolver formas mais saudaveis de lidar com ela.
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SOBRE A AUTORA

Sou a Aylla Cunha, psicologa clinica (CRP 22/08119), formada pela UNINASSAU,
em Recife. Atendo criangas, adolescentes e adultos, online, com Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), e fago pds-graduacio em Neuropsicologia pelo IPOG.

Antes da clinica, trabalhei com Treinamento e Desenvolvimento de pessoas.

QUER CONVERSAR?
Agende uma sessao Online

WhatsApp (81) 98628-8848

ayllacunhapsicologa.com.br

Instagram @aylla_cuur

EM UMA CRISE, NAO ESPERE

Se vocé ou nlguém préximo estd em crise, pensando em tirar a préprin vida
ou em risco agora, procure ajuda imediatamente: CVV, pelo telefone 188 (24
horas, gratuito); SAMU, pelo 192; ou o pronto-socorro ou a UPA mais

proxima.
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