Guia Completo: Por Que Vocé Desenvolveu um Transtorno de
Ansiedade?

Vocé ja se perguntou por que a ansiedade apareceu na sua vida?
Essa € uma duvida comum entre pessoas que enfrentam
transtornos de ansiedade. Muitas vezes, acreditamos que precisa
haver um "evento principal" para explicar o surgimento desses
sentimentos, mas, na realidade, a causa geralmente € muito mais
sutil e complexa. Hoje, quero te explicar de forma simples por que
a ansiedade pode surgir, como o estresse acumulado pode
influenciar vocé, e o que pode ser feito para entender e controlar
esses sintomas.

1. Acumulo de Estresse: A Chave para Entender a Ansiedade

O transtorno de ansiedade raramente surge de um uUnico evento
traumatico. Na maioria das vezes, ele é resultado de um acumulo
de estresse ao longo do tempo. Imagine que vocé tem um “copo
de estresse” que, pouco a pouco, vai se enchendo com pressodes e
preocupacdes do dia a dia. Quando esse copo transborda, nossa
resposta de ameacga — que serve para nos proteger de situacoes
perigosas — é ativada, mesmo sem um motivo real. Esse
transbordamento é o que pode desencadear os sintomas de
ansiedade que vocé provavelmente ja conhece.

2. Sintomas de Ansiedade vs. Sintomas de Estresse

Ansiedade e estresse apresentam sintomas parecidos, como
coracgao acelerado, pensamentos incessantes e sensacao de
alerta. No entanto, na ansiedade, o cérebro dispara sinais de
alerta repetidamente e sem um motivo claro, criando uma
sensacao continua e exagerada de perigo. A ansiedade se
transforma em um transtorno quando a resposta de ameaca é
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ativada repetidamente, limitando sua capacidade de viver de
forma tranquila.

3. A Busca pelo “Porqué”: Como Isso Pode Agravar a Ansiedade

Muitas pessoas tentam encontrar uma causa exata para a
ansiedade. Pensam que, ao identificar o momento exato em que
tudo comecou, poderao interromper os sintomas. Mas essa busca
constante pelo “porqué” pode se tornar uma armadilha mental,
onde vocé acaba ruminando, ou seja, pensando excessivamente
sobre o problema, o que, na verdade, s6 alimenta mais a
ansiedade. As vezes, ndo existe um Unico motivo para o
surgimento da ansiedade, e isso € importante para entender que
nem tudo pode ser solucionado com uma resposta direta.

4. A Metafora do "Copo de Estresse": Como Nossa Ansiedade
Transborda

Para te ajudar a visualizar como o acumulo de estresse impacta
na ansiedade, costumo usar a imagem de um "copo de estresse".
Pense no seu copo sendo preenchido aos poucos, com pequenas
gotas de estresse diario: preocupacdes no trabalho, questdes
familiares, problemas de saude, transito, entre outros. Quando o
copo fica cheio, ele transborda, e € nesse momento que os
sintomas de ansiedade aparecem. O segredo para gerenciar a
ansiedade estd em evitar que o copo transborde, identificando e
reduzindo esses estressores aos poucos.

5. Aceitacdo da Ansiedade: O Caminho para Quebrar o Ciclo

Uma das etapas mais importantes para controlar a ansiedade é
aprender a aceitar os sintomas ao invés de lutar contra eles.
Quando aceitamos o que sentimos, ao invés de tentar reprimir ou
controlar, diminuimos a tensao em torno desses sentimentos.

Adriana LUt

Terapeuta



Esse processo, conhecido como “aceitagcao consciente”, permite
gue vocé observe sua ansiedade de uma forma mais neutra, o
gue é essencial para quebrar o ciclo da ansiedade.

6. Eventos Positivos Também Podem Causar Ansiedade

Pode ser surpreendente, mas eventos felizes também podem
contribuir para o acumulo de estresse e ansiedade. Momentos
como casamento, nascimento de filhos, promoc¢des no trabalho
e mudancas de residéncia sdo, em esséncia, positivos, mas
trazem consigo responsabilidades e adaptagdes que aumentam a
carga de estresse. Por isso, € importante saber que a ansiedade
nao depende apenas de acontecimentos negativos.

7. Tolerancia Consciente: Como Lidar com os Sintomas de Ansiedade

Para superar a ansiedade, vocé precisa desenvolver o que eu
chamo de tolerancia consciente aos sintomas. Isso significa que,
em vez de evitar o "transbordamento" do copo, vocé aprende a
lidar de forma serena com esses sentimentos quando eles
surgem. Praticar a tolerancia consciente é focar no presente e
permitir-se sentir o que esta passando sem se preocupar
excessivamente em encontrar uma causa para cada sintoma.

8. O Medo do Medo: Como Ele Pode Manter a Ansiedade

Um dos fatores que mais perpetuam a ansiedade é o medo dos
préoprios sintomas. Esse fendmeno € chamado de “medo do
medo” e cria uma camada extra de preocupag¢ao que mantém o
ciclo ansioso em movimento. Quando vocé teme os sintomas da
ansiedade, acaba ativando constantemente o estado de alerta,
dificultando o alivio da ansiedade. Superar esse medo é essencial
para reduzir os episédios de ansiedade.

9. Reduzindo o Estresse de Forma Preventiva
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E importante adotar habitos que ajudam a reduzir o estresse
antes que ele transborde. Praticas como meditagao, exercicios
fisicos, sono adequado e alimentacao equilibrada podem esvaziar
parcialmente o “copo de estresse”, funcionando como estratégias
preventivas. Porém, esses métodos sdao apenas auxiliares; a
aceitacao e a gestao consciente dos sintomas sao essenciais para
uma melhora significativa.

Quer Aprender a Controlar Seus Sintomas de Ansiedade e Panico?

Se vocé quer entender melhor os sintomas da ansiedade e
aprender a controla-los de forma eficaz, eu posso te ajudar! Entre
em contato para agendar uma sessao de terapia, onde vocé vai
aprender a lidar com esses sentimentos com mais leveza e
tranquilidade.

Trabalho com o meu método Terapia Mente S3, um processo que
desenvolvi para ajudar pessoas como vocé a enfrentarem a
ansiedade e o panico de forma natural e pratica. Vou te explicar
as etapas fundamentais do meu método, que chamode ED A I:

1. E - Envolver-se no tratamento: O primeiro passo € o seu
compromisso com o processo terapéutico. A mudanca
comecga quando vocé decide se envolver ativamente e se
permite passar por esse processo de autoconhecimento e
transformacao.

2. D - Desafiar o medo: O medo é uma das maiores barreiras
para quem sofre com a ansiedade. Vou te ajudar a desafiar
esses medos, questionando as crengas que alimentam a
ansiedade e desenvolvendo novas formas de pensar e reagir
diante dessas situacoes.
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3. A - Aceitar os sintomas: Em vez de lutar contra os sintomas
de ansiedade e panico, ensino vocé a aceita-los como parte
do processo. Essa aceitagao reduz o medo e a resisténcia,
trazendo mais paz e tranquilidade para a sua vida.

4. | - Interagir com o presente: Finalmente, vamos trabalhar
para que vocé aprenda a viver no momento presente. Focar
NO agora, sem se preocupar excessivamente com o futuro,
permite que vocé perceba que é possivel viver de forma
mais leve e controlada.

Esses passos, junto com técnicas praticas e suporte emocional,
vao te ajudar a recuperar o equilibrio e a qualidade de vida. Eu
estou aqui para apoiar vocé em cada etapa desse caminho.

Entre em contato e agende sua sessao:

e WhatsApp: Clique aqui para falar comigo!
e Facebook: Adriana Lutti Terapéutica

e Instagram: @adrianaluttiterapeuta

e Website: www.adrianalutti.com

Estou pronta para te ajudar a viver com mais leveza e confianca,
sem o peso da ansiedade e do panico. Vamos juntas nessa
jornadal
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https://www.facebook.com/AdrianaLuttiTerapeuta/
https://www.instagram.com/adrianaluttiterapeuta/
https://adrianalutti.com/

