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Quando o Cérebro Nao Para —
Entendendo a Sobrevivéncia da
Mente Ansiosa

Vocé ja percebeu que seus pensamentos ndo param? Que mesmo quando tudo esta
"bem", algo dentro de vocé continua alerta, vigilante, esperando que o proximo
problema apareca? Essa sensacao de viver em um estado de atencao constante, como
se o perigo estivesse sempre a espreita, ndo é fraqueza nem exagero — € o modo

como seu cérebro aprendeu a tentar protegé-lo.

A ansiedade, quando desregulada, transforma o sistema de alerta natural do corpo
em um alarme que dispara sem parar. O que deveria ser uma resposta pontual a
ameagas reais torna-se um estado cronico de hipervigilancia. Vocé pode se sentir
cansado de estar sempre "ligado", de antecipar catastrofes que nunca acontecem, de
lutar contra pensamentos invasivos que nao parecem ter origem clara. E talvez vocé

ja tenha tentado "se controlar", "pensar positivo" ou "simplesmente relaxar" — apenas

para descobrir que essas estratégias nao funcionam como vocé esperava.

Este guia foi criado para vocé que reconhece esses sinais e busca um caminho
responsavel, claro e acolhedor para comecar a se cuidar. Aqui vocé vai entender a
l6gica por tras da ansiedade, descobrir o que mantém esse ciclo ativo e conhecer
ferramentas praticas baseadas em Psicologia Analitica Junguiana e Neuropsicologia.

Mais importante: vocé vai aprender que existe ajuda profissional disponivel e que dar

esse passo nao é desistir ou sinal de fraqueza — € escolher viver com mais leveza,

consciéncia e liberdade.

Para quem € este guia e como usar

Este material € para vocé que:

Reconhece que os sintomas de ansiedade estdo afetando sua rotina,

relacdes interpessoais ou bem-estar;

» Jatentou "resolver sozinho" e percebeu que precisa de orientagao
profissional,

» Busca entender o que esta acontecendo antes de (ou durante) o processo

terapéutico comecar;

* Quer ferramentas praticas, mas com clareza de que elas ndo substituem

acompanhamento clinico;

* Deseja um ponto de partida seguro, sem promessas magicas ou jargoes

inacessiveis, rétulos e julgamentos. Como usar este guia com
responsabilidade

Leia no seu ritmo. Nao é preciso absorver

tudo de uma vez. Volte as se¢des quando

O que voceé vai encontrar aqui:

precisar.

Explicagdes claras sobre como a ansiedade funciona no cérebro e no
Anote suas percep¢oes. Use um

corpo, ferramentas de autoconhecimento como o Diario de Gatilhos, . . ~
caderno ou app para registrar gatilhos, padroes

orientagdes sobre 0 que esperar da psicoterapia, habitos que apoiam o .. . A . :
e insights — isso sera util na pasicoterapia.

tratamento e um mini-plano de 4 semanas com metas realistas. Tudo

. . _ _ Pratique com gentileza. Os
isso em linguagem acessivel, sem termos técnicos desnecessarios.

exercicios aqui sdo convites, ndo obrigagdes.

O que VOCé néo Vai encontrar: Se algo causar desconforto intenso, pause e

. _ o o procure ajuda.
Receitas milagrosas, promessas de "cura rapida" ou substituicdo do

acompanhamento profissional. A ansiedade tem multiplas causas e Busque acompanhamento profissional.
merece cuidado qualificado. Este guia € um primeiro passo — néo o Psicologos e psiquiatras sao seus aliados.
unico. Este guia complementa, nao substitui.

Ansiedade: util x desregulada

A ansiedade nao é sua inimiga. Na verdade, ela evoluiu como um sistema sofisticado de sobrevivéncia: aquele frio na barriga antes de
uma apresentagao importante, a atencao redobrada ao atravessar uma rua movimentada, o impulso de planejar com antecedéncia.
Quando funciona bem, a ansiedade nos prepara para agir, nos mantém alertas a riscos reais e nos ajuda a antecipar desafios. O
problema comecga quando esse sistema de alerta perde a calibragem — e o cérebro passa a interpretar situagdes cotidianas como

ameacgas iminentes. Ai, a ansiedade deixa de ser PROTETIVA e passa a ser IMPEDITIVA.

A ansiedade desregulada sequestra o presente. Vocé pode estar em uma reunido de trabalho e sentir o coragao disparar sem motivo
aparente. Pode estar em casa, em seguranga, mas com a mente ja projetada em catastrofes futuras. Pode evitar lugares, conversas ou
decisdes porque o desconforto se tornou intoleravel. O corpo permanece em estado de prontiddo mesmo quando n&do ha perigo real — e

isso esgota suas reservas fisicas e emocionais.
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Sinais no corpo Sinais na mente Sinais no comportamento
» Evitagéo de lugares, pessoas ou situagdes

+ Coracéo acelerado ou palpitagbes «  Preocupacio excessiva e
~ ) . » Procrastinagao paralisante
+ Tensao muscular (pescogo, ombros, incontrolavel
i * Necessidade excessiva de controle
mandibula) « Pensamentos catastréficos em loop
oL . » Dificuldade de tomar decisdes
» Respiracdo curta ou sensacéo de falta - Dificuldade de concentracéo e
* Isolamento social progressivo
de ar memoria
* Busca constante por reasseguramento
* Suor frio, tremores, tontura « Irritabilidade e impaciéncia

* Dores de cabecga frequentes . o
* Sensacao de estar "no limite"

* Problemas digestivos (gastrite, intestino

o * Insdénia ou sono ndo reparador
irritavel)

Mitos comuns que atrapalham o cuidado

"Ansiedade é frescura” — N&o é. E uma condic&o neurobioldgica real que afeta milhdes de pessoas e merece tratamento sério.

"S6 acontece com quem é fraco" — Falso. Ansiedade pode afetar qualquer pessoa, independentemente de forga de carater ou

historico de vida.
"Vai passar sozinho com o tempo"™ — Raramente passa sem intervenc&o. Ignorar os sintomas geralmente piora o quadro.

"Posso controlar s6 com forga de vontade" — A ansiedade envolve circuitos cerebrais automaticos. For¢ca de vontade sozinha nao

basta — é preciso estratégia e apoio profissional.

E hora de cuidar quando: os sintomas persistem por semanas, interferem no trabalho ou nas relacdes interpessoais, causam sofrimento
significativo ou levam a comportamentos de evitagdo. Se vocé se reconhece aqui, procurar ajuda profissional ndo é exagero — é

autocuidado responsavel.

Ceérebro em modo sobrevivéncia

R
4

Imagine um sistema de alarme projetado para salvar sua vida. Quando
vocé encontra um perigo real — um carro vindo em alta velocidade, um
cachorro agressivo —, seu cérebro ativa uma resposta ultrarrapida. A
amigdala, uma estrutura pequena e primitiva no centro do cérebro,
dispara o alarme antes mesmo que vocé tenha tempo de pensar
conscientemente. Em milissegundos, seu corpo entra em modo de
sobrevivéncia: o coracdo acelera, os musculos ficam tensos, a
respiragao fica curta, o sangue é desviado do sistema digestivo para os

membros. Vocé esta pronto para lutar ou fugir.

Esse é um sistema magnifico — quando funciona como deveria. O

problema na ansiedade cronica € que o alarme dispara com frequéncia
excessiva, em situacdes que nao representam ameaca real. Um e-mail 3 7
do chefe, uma conversa dificil, um compromisso social: tudo pode ser

interpretado como perigo. E o cérebro n&o distingue bem entre "ameaca

a vida" e "ameaca ao ego" — para a amigdala, constrangimento social e

risco fisico ativam vias semelhantes.

Pior: enquanto o alarme dispara rapido (amigdala), o "freio" é lento
(cortex pré-frontal). Essa regido mais evoluida do cérebro, responsavel
por avaliar racionalmente as situagdes e acalmar a amigdala, leva mais
tempo para agir. Quando vocé esta cronicamente ansioso, o freio fica
ainda menos eficaz — é como se estivesse sempre com o pé no
acelerador e pouco combustivel para frear.E se vocé tem até 25 anos de
idade, saiba que sua regiao cético-frontal ainda esta em fase de
desenvolvimento, o que diminui sua capacidade de freiar. Se vocé tem mais

idade, o tempo em que esta neste ciclo, prejudicou o funcionamento desse

sistema, por isso, o tratamento psicoterapico sera necessario.

o} 7

1. Alarme dispara 2. Corpo reage
Amigdala detecta "ameaca" (real ou percebida) e ativa Coracao acelera, musculos tensionam, respiracao fica
resposta de estresse em milissegundos curta, mente entra em hipervigilancia

© C’J

3. Freio tenta agir 4. Ciclo se repete
Cortex pré-frontal tenta avaliar a situacdo racionalmente e Se o alarme nao para, o freio fica cada vez menos eficaz,
acalmar o sistema — mas leva tempo mantendo vocé em estado de alerta cronico

Por que é tao dificil "simplesmente relaxar"?

Quando alguém diz "calma, ndo € nada", parece simples — mas para o seu cérebro ansioso, néo é. A amigdala ja tomou o
controle antes que a razdo chegasse. E por isso que técnicas cognitivas (tentar pensar diferente) funcionam melhor quando
combinadas com estratégias que acalmam o corpo primeiro: respiragao, movimento, ancoragem sensorial. Vocé precisa

"desligar o alarme" antes de conseguir pensar com clareza.
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Gatilhos: externos, internos e corporais

Gatilhos sao estimulos — situacdes, pensamentos, sensacoes fisicas — que disparam ou intensificam a ansiedade. Eles podem ser

Obvios (uma apresentacdo em publico) ou sutis (uma frase ambigua em uma mensagem de texto). Entender seus gatilhos é o primeiro

passo para interromper o ciclo automatico de reacado. Quando vocé consegue identificar o que "acende o alarme", pode comecgar a criar

estratégias preventivas e de manejo.

Gatilhos externos vém do ambiente: prazos apertados no trabalho, ambientes lotados, noticias perturbadoras, discussdes familiares,

excesso de tarefas simultaneas. Gatilhos internos vém de dentro: memarias dolorosas, autocritica intensa, pensamentos de inadequacéo,

imagens mentais de fracasso ou rejeigéo. E ha também os gatilhos corporais: falta de sono, excesso de cafeina, consumo de alcool, ciclo

menstrual, fome, sedentarismo. Todos esses elementos podem baixar seu limiar de tolerancia ao estresse — 0 que antes vocé conseguia

lidar vira uma montanha.

Gatilhos Externos

* Trabalho: prazos, cobrancas,

excesso de reunioes, e-mails
sem parar

* Relagodes: conflitos,
expectativas nao ditas, medo

de julgamento

* Ambiente: barulho, multidées,
lugares que lembram
situagdes ruins

* Telas: noticias negativas, redes
sociais (comparagao),

mensagens ambiguas

* Mudangas: transicoes de vida
(mudanga, perda, nova fase)

Gatilhos Internos

e Pensamentos: "ndo vou dar

conta", "vao me julgar", "algo
ruim vai acontecer"

* Memorias: lembrancas de
fracasso, rejeigao, humilhagéo,

trauma

* Autocritica: voz interna dura,
comparagao com outros,
perfeccionismo

* Emocgades: raiva, tristeza,

vergonha que vocé tenta
evitar

* Sensagoes: qualquer
desconforto fisico leve

interpretado como ameaca

Primeiro passo: Diario de Gatilhos

Gatilhos Corporais

¢ Sono: menos de 6-7h, sono

fragmentado, dificuldade de
adormecer

* Alimentacgao: jejum
prolongado, excesso de agucar,

pular refeicdes

e Substancias: cafeina
(>300mg/dia), alcool, nicotina

e Sedentarismo: falta de
movimento diminui

capacidade de regular estresse
e Ciclos hormonais: TPM,

menopausa, alteracdes da
tireoide

O Diario de Gatilhos € uma ferramenta simples e poderosa de autoconhecimento. Durante uma ou duas semanas, anote situacdes em

que vocé sentiu ansiedade aumentar. Nao precisa escrever muito — o objetivo € identificar padrdes, ndo fazer um relatério perfeito.

Data/Hora
Situacao (onde, com quem, Pensamento ou
fazendo o qué) sensagao que veio

15/01, 9h Reunido de trabalho com chefe "Vou falar besteira e ser
presente julgado”

16/01, 22h Sozinho em casa, rolando feed do "Todo mundo esta
Instagram melhor que eu"

17/01, 14h Depois de 3 cafés e Coracgao acelerado sem

0 Dica pratica

almocgo pulado

motivo claro

Intensidade (0-10)

O que fiz depois

Fiquei quieto,
evitei

participar

Continuei rolando

por mais 1h

Tentei
respirar

fundo,
demorou para

passar

Use o aplicativo de notas do celular ou um caderno pequeno que cabe na bolsa. Anote logo apds o episédio, enquanto

ainda esta fresco. Depois de 10-14 dias, revise: quais gatilhos aparecem mais? Existe um horario ou contexto especifico?

Que padrdes vocé consegue reconhecer? Leve essas anotagdes para a psicoterapia — elas sdo um mapa precioso do

seu funcionamento.

Por que se repete? Padroes aprendidos e defesas

Se vocé ja se pegou pensando "de novo isso?", ndo esta sozinho. A ansiedade tende a se repetir porque seu cérebro aprende padroes

— especialmente padrdes de protecdo. Cada vez que vocé evita uma situagao dificil, seu cérebro registra: "evitar funcionou, me senti

aliviado". Esse alivio imediato reforga a evitagcdo como estratégia, mesmo que no longo prazo ela aumente o medo e diminua sua

liberdade. O mesmo vale para outros comportamentos: controlar excessivamente, ruminar sem parar, buscar reasseguramento

constante. Sao tentativas de se proteger que, paradoxalmente, mantém o ciclo ativo.

Essas defesas psicoldgicas foram construidas ao longo da vida — muitas vezes na infancia, quando vocé ainda nao tinha recursos

para lidar com situacdes dificeis. Talvez vocé tenha aprendido que o mundo é imprevisivel e precisa estar sempre alerta. Ou que

suas necessidades emocionais nao seriam atendidas, entdo melhor nao pedir ajuda. Ou que expressar vulnerabilidade é perigoso.

Esses aprendizados moldaram um "sistema de seguranca interno" que, na época, fazia sentido. Hoje, porém, pode estar

desatualizado — mas seu cérebro continua operando nele porque é o que conhece.
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1. Gatilho ou situagao 2. Alarme emocional

Algo dispara a ansiedade (interno ou externo) C? Corpo reage com sintomas fisicos e mentais

6. Redugao do espaco de 3. Defesa automatica

vida
o . Ro’ Evitacdo, controle, ruminagao, isolamento
Aos poucos, vocé evita mais, controla N
mais, vive menos O
4. Alivio temporario
5. Reforgo do padrao Sensacéao de seguranca no curto prazo
Cérebro aprende: "isso funciona", repete mais %
vezes

Padroes de defesa mais comuns

Evitacao: Nao ir a lugares, nao fazer ligacdes, adiar decisdes, Isolamento: Afastar-se de pessoas porque a interacao social
fugir de conversas. O alivio imediato ensina ao cérebro que aquilo parece ameacgadora ou exaustiva. A soliddo aumenta, a sensagao
era realmente perigoso. de inadequagao também.

Controle excessivo: Tentar prever e controlar cada detalhe, Busca de reasseguramento: Perguntar repetidamente "vai ficar
checar multiplas vezes, criar regras rigidas. A ilusao de controle tudo bem?", "vocé tem certeza?". Funciona por minutos, depois a
acalma temporariamente, mas € impossivel sustentar. duvida volta.

Ruminacao: Ficar repassando a mesma preocupagao Perfeccionismo: Acreditar que se vocé fizer tudo perfeitamente,
mentalmente, tentando "resolver" antecipadamente. Parece que estara seguro. Mas a barra inalcangavel gera mais ansiedade,
vocé esta fazendo algo util, mas na verdade esta alimentando a Nao menos.

ansiedade.

Seguranca interna e apego

Desde a infancia, aprendemos a regular nossas emogdes com base nas experiéncias de cuidado que recebemos. Se nossos cuidadores
foram consistentemente disponiveis, acolhedores e previsiveis, desenvolvemos uma "base segura” interna — a sensagao de que o
mundo é relativamente confiavel e de que podemos lidar com dificuldades. Mas se as experiéncias foram inconsistentes, negligentes ou
assustadoras, podemos ter desenvolvido padrdes de apego inseguro: a sensag¢ao de que precisamos estar sempre alertas, ou que nao

podemos confiar em ninguém, ou que nossas emogdes sao insuportaveis.

Esses padrdoes ndo determinam seu destino, mas explicam por que certos gatilhos disparam reagdes tao intensas. A boa noticia € que o
cérebro é plastico — capaz de aprender novos padrdes ao longo da vida. A psicoterapia oferece um espago seguro para vocé revisitar
essas experiéncias, reconhecer os padrdes antigos e, aos poucos, construir novas formas de se relacionar consigo mesmo e com o

mundo.

Como a Psicologia Analitica Junguiana € a
Neuropsicologia ajudam

O consultério de psicologia €, antes de tudo, um espaco seguro. Um lugar onde vocé pode trazer suas experiéncias mais dificeis, seus
medos menos ditos, suas confusdes e contradigdes — sem julgamento. E um espaco onde vocé n&o precisa ter todas as respostas,
onde pode pausar a performance cotidiana de "estar bem" e simplesmente ser. A relagao terapéutica em si ja é curativa: ter alguém que

escuta com atencao genuina, que valida suas experiéncias e que caminha ao seu lado enquanto vocé explora seu mundo interno.

O olhar junguiano (em linguagem
simples)

A Psicologia Analitica, desenvolvida por Carl Jung, entende que
cada pessoa carrega uma historia unica — néo so os fatos que
aconteceram, mas os significados que vocé construiu a partir
deles. Jung falava de simbolos, sonhos, imagens internas: jeitos
gue nosso psiquismo encontra de organizar experiéncias que
sdo dificeis de colocar em palavras. As vezes, a ansiedade nao

é s6 "sintoma" — é uma mensagem do inconsciente dizendo

que algo precisa de atengao.

No trabalho junguiano, vocé é convidado a explorar ndo apenas
"0 que esta errado", mas também o que esta tentando emergir:
novos jeitos de ser, partes de vocé que ficaram esquecidas,
potenciais nao realizados. A ansiedade pode estar apontando
para um conflito interno entre quem vocé é de verdade e quem

vocé sente que "deveria" ser. O objetivo ndo é so6 eliminar o

sintoma, mas ampliar a consciéncia — entender melhor seus
padrdes, integrar partes fragmentadas de si e, aos poucos, fazer
escolhas menos automaticas, mais alinhadas com quem vocé

realmente é.
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Sonhos e simbolos: Na abordagem junguiana, sonhos ndo sao apenas "restos do dia" — sao linguagem do inconsciente. Eles trazem
imagens, metaforas, sentimentos que podem revelar aspectos importantes da sua vida psiquica. Vocé pode trazer sonhos para a
sessdao, e juntos vocés exploram o que eles dizem sobre seus medos, desejos, conflitos internos. Nao existe interpretacédo unica ou

certa — o que importa € o que faz sentido para vocé.

Contribuicao da Neuropsicologia

A Neuropsicologia complementa esse olhar ao observar "como o cérebro esta funcionando no dia a dia". Quando a ansiedade esta alta,
fungdes cognitivas especificas podem ficar comprometidas — e entender isso ajuda a ter mais compaixao consigo mesmo e a criar

estratégias praticas de apoio.

Atencao sustentada Memoria de trabalho

Capacidade de manter o foco em uma tarefa por tempo Segurar informagdes por alguns instantes enquanto vocé usa
prolongado. Na ansiedade, a mente se distrai facilmente — (ex: lembrar um numero de telefone antes de discar). A

vocé comega uma atividade e logo esta perdido em ansiedade "ocupa espago" nessa memaoria com
preocupacoes. preocupacdes, deixando menos recurso para o resto.
Controle inibitorio Flexibilidade cognitiva

O "freio interno" que impede vocé de reagir impulsivamente. Capacidade de mudar de plano quando algo nao funciona, de
Quando o alarme esta sempre ligado, esse freio fica menos ver situagdes de angulos diferentes. A ansiedade tende a
eficaz — vocé pode reagir rapido demais, dizer coisas que deixar o pensamento rigido: "s6 existe esse jeito", "tem que
nao queria, tomar decisdes precipitadas. ser perfeito", "nao posso errar".

A neuropsicologia ndo patologiza — ela contextualiza. Entender que vocé nao esta "falhando" ou "sendo fraco", mas lidando com
circuitos cerebrais sobrecarregados, traz alivio. E aponta caminhos: técnicas de atencgao plena para treinar o foco, estratégias de
organizagao para compensar a memoria de trabalho comprometida, exercicios de flexibilidade mental para sair do pensamento rigido.

Tudo isso, dentro do acompanhamento terapéutico, torna-se ferramenta concreta de transformacao.

O que esperar do seu processo
terapéutico?

Iniciar a psicoterapia pode gerar ansiedade — justamente a

condigdo que vocé quer tratar. E comum. Vocé vai entrar em

um espaco desconhecido, falar de coisas intimas com
alguém que ainda nao conhece, expor vulnerabilidades. Mas
saiba que o processo € desenhado para ser seguro,
respeitoso e centrado em vocé. Nao existe "jeito certo" de
fazer psicoterapia - seu ritmo, suas prioridades, seus limites

sS40 o0 que guiam o trabalho.

O que acontece nas primeiras sessoes

Nas primeiras sessodes, o psicélogo vai conhecer vocé: sua historia, seus sintomas, o que te trouxe ali, 0 que vocé espera do
processo.Nao é interrogatorio, € uma conversa com técnica e acolhimento.
Vocé também vai conhecer o profissional: sua abordagem, como ele trabalha, quais sdo os combinados (frequéncia, duracgao, valores,

sigilo). E um momento de construgdo de confianca mutua. Vocé néo precisa contar tudo de uma vez — va no seu tempo.

01 02 03

Acolhimento e contrato Escuta da sua histoéria Compreensao conjunta
Combinados sobre sigilo, frequéncia, O psicdlogo vai ouvir sobre sua vida, Aos poucos, vocés vao construindo uma
duragéo, honorarios. Esclarecimento de sintomas, contexto atual, expectativas. compreensao compartilhada do que esta
duvidas sobre o processo. Nao e interrogatdrio — € conversa. acontecendo.

04 05

Definicao de objetivos Trabalho Picoterapéutico

O que vocé quer alcangar? Menos sintomas? Mais Exploragcao de padrdes, experimentacdao de novas respostas,
autoconhecimento? Decisdes mais conscientes? integracao de partes de si, ampliagdo de consciéncia.

Sigilo e seguranca

D Sigilo absoluto: Tudo o que vocé diz em sesséo é confidencial, protegido pelo Cédigo de Etica do Psicologo. O profissional no
pode compartilhar informagées com ninguém sem sua autorizagdo expressa (exceto em casos rarissimos de risco iminente a

vida).
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Seu papel ativo no processo

Psicoterapia ndo € algo que "fazem em vocé" — é um trabalho colaborativo. Quanto mais vocé se envolve, mais efetivo é o processo. Isso
nao significa que vocé precisa "se esforgar" ou "ter sucesso" na psicoterapia (ndo existe falhar em psicoterapia). Significa ser honesto,

trazer o que realmente importa para vocé, experimentar o que € proposto com abertura e curiosidade.

* Traga situagdes reais: Momentos dificeis da semana, conflitos, decisdes, sentimentos intensos.
* Traga sonhos: Se lembrar, anote e compartilhe — eles sdo material rico para exploragao.

« Traga davidas e incomodos: Se algo na psicoterapia ndo esta fazendo sentido, ou se vocé esta desconfortavel, diga. E parte do
processo.

* Anote percepgoes: Entre uma sessdo e outra, vocé pode ter insights. Anote para ndo esquecer.

Duvidas comuns

"Quanto tempo dura a psicoterapia?"

N&o existe prazo fixo. Alguns processos séo breves (meses),
outros mais longos (anos). Depende dos seus objetivos, da
complexidade da situagao, do seu ritmo. O importante é que seja

um espaco onde vocé sente que esta caminhando.

"Vou ter que falar da minha infancia?"
Nao necessariamente. Vocé fala do que fizer sentido para vocé.
As vezes, entender padrées do passado ajuda — mas o foco é

sempre o presente e o futuro que vocé quer construir.

Como acompanhar seu progresso sem transformar em "performance”

E natural querer saber se "esta funcionando". Mas cuidado para ndo transformar pasicoterapia em mais uma cobranga. Progresso ndo é
linear — vocé pode ter semanas melhores e piores. Alguns indicadores sutis de avango: vocé consegue nomear sentimentos com mais
clareza, percebe padrées que antes eram invisiveis, experimenta respostas diferentes em situagdes que antes eram automaticas, sente
mais compaixao por si mesmo, amplia seu repertorio de escolhas. N&o é sobre "estar curado" — é sobre ter mais consciéncia, mais

liberdade, mais capacidade de viver a sua vida.

Habitos que apoiam o tratamento (nao
substituem)

Enquanto a psicoterapia trabalha as raizes profundas da ansiedade — padrdes, crengas, histéria de vida —, alguns habitos praticos
podem apoiar seu bem-estar no dia a dia. Eles nao curam a ansiedade sozinhos, mas ajudam a baixar a "linha de base" do estresse,
dando ao seu sistema nervoso mais margem de manobra. Pense neles como cuidados basicos que mantém o terreno fértil para o

trabalho terapéutico florescer.

Respiracdo consciente e Ancoragem sensorial Higiene do sono

|enta 5_'4'3'2'1

Quando vocé esta ansioso, a respiragcao
fica curta e rapida — o que sinaliza ao
cérebro que ha perigo, mantendo o ciclo.

Respirar de forma lenta e profunda ativa o

sistema nervoso parassimpatico (o

"freio"). Experimente: inspire contando até

4, segure por 4, expire contando até 6.

Repita por 2-3 minutos. Faga isso

algumas vezes ao dia, especialmente

quando sentir o alarme disparar.

Moderacao de cafeina, alcool
e substancias quimicas

Cafeina em excesso (>300mg/dia = 3
xicaras de café) mantém o sistema nervoso
em alerta. Alcool pode parecer que relaxa,
mas piora a qualidade do sono e aumenta
ansiedade de rebote no dia seguinte. Nao
precisa zerar — mas observe como seu

corpo reage e ajuste.

Lembre-se

Técnica para trazer vocé de volta ao
presente quando a mente esta em
espiral. Identifique: 5 coisas que vocé
vé, 4 que vocé pode tocar, 3 que
vocé escuta, 2 que vocé cheira, 1 que
vocé saboreia.

Nomeie mentalmente cada uma

Isso interrompe o looping mental e

reconecta vocé ao aqui e agora.

Movimento intencional
Exercicio fisico regular (caminhada,
danga, yoga, natacdo) ajuda a
metabolizar o cortisol (horménio do
estresse) e libera endorfinas (que
melhoram o humor). Nao precisa ser
academia — 20-30 minutos de
movimento que vocé gosta, 3-4x por
semana, ja faz diferenga. O importante

€ consisténcia, nao intensidade.

Sono ruim alimenta ansiedade,
ansiedade piora o sono — ciclo vicioso.
Priorize: horarios regulares (deitar e
acordar no mesmo horario), quarto
escuro e fresco, sem telas 1h antes de
dormir, evite cafeina apds 14h, crie um
ritual de desaceleracéo (leitura,
alongamento leve). Se a insOnia
persistir, converse com seu psicologo

ou procure avaliagao médica.

Rotinas que trazem
previsibilidade
Ansiedade adora caos. Criar
pequenas rotinas (horario de acordar,
refeicdes, pausas no trabalho, ritual de
fim de dia) da ao cérebro uma
sensagao de estrutura e seguranca.
N&o é sobre rigidez — € sobre ter
ancoras no dia que sinalizem: "esta

tudo sob controle".

Esses habitos sdo apoio, ndo solugdo magica. Se vocé tentar tudo isso e continuar sofrendo, n&o significa que vocé "falhou" —

significa que a ansiedade € mais complexa e precisa de cuidado profissional mais aprofundado. E tudo bem. Nao existe vergonha em

precisar de ajuda. Na verdade, reconhecer isso € um sinal de coragem e autocuidado.
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Mini-plano de 4 semanas

Este plano ndo é uma "cura" para a ansiedade em 4 semanas. E um convite a experimentar pequenas mudancas, observar seus efeitos
e construir habitos que apoiem seu bem-estar enquanto vocé busca (ou ja estda em) acompanhamento terapéutico. A ideia € comegar
com metas realistas, sustentaveis, que caibam na sua rotina. Cada semana tem um foco, mas vocé pode adaptar conforme sua

necessidade. Nao se cobre perfeicdo — celebre cada pequeno passo.

Semana 1: Observar e mapear

Foco: Autoconhecimento sem julgamento

* Comece o Diario de Gatilhos (anote ao menos 3 ) o
Semana 2: Escolher um gatilho evitavel

situacdes de ansiedade na semana) _ _ . _
Foco: Reduzir exposi¢ao a gatilhos controlaveis

* Escolha 2 rituais diarios: manha (ex: 5 min de , o , R
* Revise o Diario: qual gatilho externo ou corporal vocé pode

respiracao consciente) e noite (ex: desligar telas 60 - ) ] o o
modificar? (ex: reduzir cafeina, limitar tempo em redes sociais,

min antes de dormir) , o
ajustar horario de sono)

* Observe padrdes: ha horarios, lugares ou pessoas que ) ) ,
» Experimento da semana: implemente essa mudancga por 7 dias e

disparam mais ansiedade?
observe se ha diferenca na intensidade da ansiedade

Indicador de progresso: VVocé conseguiu anotar os
» Continue os 2 rituais diarios

episodios? ldentificou ao menos 1 padrao?
Indicador de progresso: Vocé fez a mudanca ao

menos 5 dias? Sentiu alguma diferenca?

Semana 3: Experimentar uma ——
resposta diferente

Foco: Interromper um padréo de defesa
* Identifigue uma defesa automatica (evitagao,
ruminacao, controle excessivo) que vocé usa com

frequéncia.

—— Semana 4: Avaliar e ajustar
* Experimento da semana: quando perceber o padrao,

. : Foco: Consolidar o que funciona, soltar o que nao serve
tente uma resposta diferente. Ex: se costuma evitar,

. , . . . . . i as: ? inacs itaca i
experimente ficar 5 min a mais; se rumina, pratique Revise 0 més: o que melhorou? Sono, ruminagao, evitagdo, energia,

ancoragem 5-4-3-2-1 sensacao de controle?

e . . is habi & ? i i ' ?
* Anote o que aconteceu: foi dificil? Toleravel? Houve Quais habitos vocé quer manter? Quais precisam de ajuste

alivio depois? + Se ainda néo procurou psicoterapia, este pode ser o momento. Leve

Indicador de progresso: Vocé conseguiu experimentar suas anotagbes — elas vao ajudar muito

ao menos 2 vezes? Aprendeu algo sobre si? Indicador de progresso: Vocé tem clareza do que te ajuda e do que
precisa de apoio profissional?

Checklist destacavel — Habitos de apoio diarios

Imprima ou salve esta lista. Marque os dias em que vocé conseguiu cada item. N&o precisa ser todos — celebre o que vocé

conseguir.
Habito Seg Ter Qua Qui Sex
Respiragao consciente (5 min pela manha) 0 0 0 0 0
Anotei gatilhos no Diario 0 0 0 0 0
Sem telas 60 min antes de dormir 0 0 0 0 0

Movimento intencional (caminhada, yoga,

0 0 0 0 0
etc.)
Limitei cafeina (max. 2 cafés até 14h) 0 0 0 0 0
Pratiquei ancoragem 5-4-3-2-1 quando ansioso 0 0 0 0 0
Semanas
Primeiro passo Semanas
de experimentacao consciente podem
€ reconhecer que vocé precisa de ajuda — e  de registro no Diario de Gatilhos ja trazem mudar sua relagdo com a ansiedade

vocé ja deu esse passo ao ler este guia padroes valiosos para o trabalho terapéutico

D Préximos passos

Busque um psicoélogo: Busque por profissionais especializados e verifique se ele possui inscricdo no site do Conselho
Federal de Psicologia (CFP). Prefira quem tem experiéncia com ansiedade e abordagens que fazem sentido para vocé
(junguiana, cognitivo-comportamental, etc.). Lembre-se que todas as abordagens atuam com ansiedade, o que diferencia é

qual vocé mais se identifica, bem como se sente a vontade com o profissional..

Considere avaliagao psiquiatrica se: os sintomas forem muito intensos, interferirem gravemente na rotina, ou se houver

ideacao suicida. Medicagao pode ser necessaria e € complementar a psicoterapia e vice-versa.

Mantenha os habitos: O que vocé construiu nessas 4 semanas nao foi em vao. Continue praticando, ajustando, observando.

O caminho é longo, ndo € linear mas cada passo conta.

Lembre-se: cuidar da sua satide mental ndo & luxo, ndo é fraqueza, ndo é exagero. E um direito seu e uma escolha corajosa. Vocé

merece viver com mais leveza, consciéncia e liberdade. E ha ajuda disponivel. Vocé nao precisa fazer isso sozinho.
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