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INTRODUCAO

Se vocé esta aqui, provavelmente ja viveu
momentos em que a mente parecia uma
roda-gigante desgovernada, cheia de
pensamentos que insistem em girar sem
parar. Talvez vocé se pegue preocupado com
situagdbes que ainda nem aconteceram ou
sinta o coracao acelerar sem motivo
aparente. Saiba que vocé nao esta sozinho. A
ansiedade é uma experiéncia comum a
muitas pessoas, e esse material foi criado
justamente para lhe oferecer suporte nesse
processo.

Eu sou André Luiz, psicologo especializado
em Neuropsicologia e Psicoterapia Corporal,
e ao longo dos anos tenho acompanhado
diversos pacientes que enfrentam desafios
semelhantes ao seu. Sei que lidar com a
ansiedade nao é uma tarefa facil, mas
acredito que, com as ferramentas certas, €
possivel transformar essa relacao e trazer
mais leveza para o seu dia a dia. Este ebook
€ um reflexo dessa experiéncia, reunindo
técnicas, informagdes e histdrias reais que
podem ajudar vocé a entender melhor seus
sentimentos e a encontrar caminhos praticos
para lidar com eles.

www.psiandreluiz.com



POR QUE ESSE
EBOOK EXISTE?

Vivemos em uma era acelerada, onde somos
constantemente bombardeados por
informacdes, prazos e cobrancas. E natural
que essa rotina intensa nos deixe
sobrecarregados e, muitas vezes, ansiosos.
Pensamentos como "e se eu nao conseguir?”,
e se algo der errado?" tornam-se
companheiros diarios. Esse manual nao tem
a pretensao de eliminar a ansiedade da sua
vida — até porque a ansiedade é, em muitos
casos, uma resposta natural do nosso corpo.

O objetivo aqui é oferecer um guia pratico e
acessivel para que vocé aprenda a lidar com
esses momentos de forma mais leve e
consciente.




0 QUE VOCE VA
ENCONTRAR AQUI

Este ebook é dividido em sete capitulos,
cada um abordando um aspecto diferente da
ansiedade. Desde a compreensao dos
sintomas até técnicas de respiracao e
depoimentos inspiradores, vocé tera acesso a
um material completo que o acompanhara
em diferentes fases do seu processo de
autoconhecimento e autorregulagao
emocional.



AQUI ESTA UM PEQUENO VISLUMBRE
DO QUE VOCE VAI ENCONTRAR:

e Capitulo 1: O Que é Ansiedade? - Definicao clara e
simples sobre o que é ansiedade e como ela se
manifesta.

e Capitulo 2: Como a Ansiedade Afeta Seu Corpo e
Mente - Um mergulho nos sintomas fisicos e mentais
da ansiedade.

e Capitulo 3: Gatilhos Comuns no Dia a Dia - Reflexao
sobre situac¢oes que podem disparar a ansiedade.

e Capitulo 4: Técnicas Rapidas para Momentos de Crise
- Exercicios praticos e faceis de aplicar quando a
ansiedade surgir.

e Capitulo 5: Ferramentas a Longo Prazo - Como
construir habitos saudaveis para uma mente mais
equilibrada.

e Capitulo 6: Histdrias Reais - Depoimentos de pessoas
que aprenderam a lidar com a ansiedade.

e Capitulo 7: Quando Procurar Ajuda Profissional -
Dicas sobre quando e como buscar apoio

especializado.

Além disso, vocé encontrara infograficos, checklists
diarios e testes interativos que tornarao essa jornada

ainda mais leve e envolvente.



Espero que, ao final desta leitura, vocé
sinta-se mais confiante e preparado para
enfrentar a ansiedade, compreendendo
que o primeiro passo é olhar para dentro
com empatia e acolhimento.

Vamos juntos nessa jornada?
Boa leitura!
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D QUE E ANSIEDADE?

Imagine que vocé esta prestes a fazer uma
apresentacao importante ou esperando uma
resposta de um exame. Seu coragao acelera,
suas maos suam e sua mente comega a
imaginar todos os cenarios possiveis. Essa
sensacao de alerta é a ansiedade, uma
€mocao natural que todos noés
experimentamos. Em doses moderadas, ela
nos mantém atentos e preparados. O
problema surge quando essa emog¢ao se torna
constante, intensa e interfere em nossa
rotina, transformando-se em um transtorno.

A ansiedade é uma resposta do corpo a
situacdes percebidas como desafiadoras ou
ameacadoras. E um mecanismo de
sobrevivéncia que nos prepara para o perigo,
mas, em nosso dia a dia, muitas vezes esse
alarme é disparado mesmo sem uma ameaca
real.
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ANSIEDADE SAUDAVEL X ANSIEDADE PATOLOGICA

A ansiedade saudavel funciona como uma ferramenta de
desempenho. Ela nos impulsiona a estudar para uma
prova, nos preparar para uma entrevista de emprego ou
mesmo evitar comportamentos arriscados. Ja a ansiedade
patoldgica ultrapassa essa linha. Ela aparece sem motivo
aparente, persiste mesmo apo6s o fim do evento
estressante e pode desencadear sintomas fisicos e
psicoldgicos intensos.

e Ansiedade sauddvel: Vocé sente frio na barriga antes
de um encontro romantico e se prepara com cuidado.

e Ansiedade patoldgica: Vocé evita sair de casa porque
teme que algo ruim possa acontecer, mesmo sem
motivo concreto.

e Fisicos: Taquicardia, sudorese,
tremores, tontura, tensao
muscular.

e Psicoldgicos: Preocupacao
excessiva, insonia, dificuldade
de concentracao, sensacao de
perigo iminente.

No proximo capitulo, vamos explorar mais sobre essa
linha ténue entre o normal e o patoldgico, ajudando vocé
a identificar seus préprios sinais e entender que a
ansiedade, embora desafiadora, pode ser controlada e
manejada com as ferramentas certas.
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COMO A ANSIEDADE
AFETA SUAS EMOGOES
E SAUDE FiSICA

A CONEXAD ENTRE CORPO E MENTE

Vocé ja percebeu como seu corpo reage
quando esta nervoso ou preocupado?
Ansiedade nao afeta apenas seus
pensamentos - ela se manifesta fisicamente,
criando um ciclo que pode parecer dificil de
quebrar. Quando entendemos essa conexao,
conseguimos ter mais controle sobre nossas
emocoes e sintomas fisicos.

Imagine um momento de tensao intensa: seu
coracao acelera, suas maos suam e sua
respiracao fica curta. Esse é o corpo ativando
o sistema de "luta ou fuga" - um mecanismo
de defesa natural. O problema surge quando
essa reacao se torna constante, mesmo sem
uma ameaca real.
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0S SINTOMAS FiSICOS

A ansiedade muitas vezes se manifesta em formas que
nem sempre associamos a ela. Veja alguns sintomas
comuns:

L @
AGITACAO E BALANGO
ROER AS UNHAS DAS PERNAS E BRAGOS

IRRITABILIDADE
€ DIFICULDADE DOR, APERTO E/OU

PARA DORMIR PALPITACOES NO PEITO

TONTURA 0U SENSACAO
DE DESMAIO

FALTA DE AR QU DOR DE BARRIGA TENSAO MUSCULAR,
RESPIRACAD OFEGANTE E/OU DIARREIA QUE CAUSA DOR NAS COSTAS

Estes sintomas podem parecer alarmantes, mas sao
respostas naturais do organismo diante da percepcao de
estresse.



MANUAL DO

0S SINTOMAS PSICOLOGICOS

Além do corpo, a ansiedade afeta profundamente nossos
pensamentos e emogoes:

COMPORTAMENTOS PENSAMENTOS
COMPULSIVOS OBSESSIVOS
E PERFECCIONISMO

SOBRECARGA,
VONTADE DE FUGIR, = ;
DESISTIR, ABANDONAR o

= DIFICULDADE DE PROCRASTINACAO

- ~—=3
® 8 al C(ONCENTRACAO E/0U DO TRABALHO,

ENCARAR A REALIDADE TAREFAS,

OBRIGACDES
PREOCUPACAD
EXCESSIVA, MEDOS
ESPECIALMENTE EM PARALISANTES,
RELAGAO AO FUTURO ESTAGNACAO

NERVOSISMO,
IRRITAFAO,
PENSAMENTO
ACELERADD

MEDOS IRRACIONALS,
DESCABIDOS,
DESPROPORCIONAIS

O CICLO ANSIOSO

PENSAMENTO
ANSIOSO

TENTANTIVA
DE
CONTROLE

SINTOMAS
ANSIOS0S

PREOCUPAGAD
COM ANSIEDADE E
IMPOTENCIA
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COMO ROMPER 0O CICLO?
o TECNICA DE RESPIRAGAO

Parece cliché, mas respirar fundo realmente acalma os
animos. Em caso de crise de emergéncia emocional,
EXPIRE todo o ar do pulmao, INSPIRE por 4 segundos,
SEGURE o ar por 7 seqgundos e EXPIRE por 8 segundos.

p
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e ATENGAO PLENA (MINDFULLNESS)

Foque no presente, observando sensacOes fisicas sem
julgamento.
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e MOVIMENTO FiSICO

Caminhe ou pratique um alongamento leve para liberar
tensdes acumuladas.

) ¢

—
24
Exemplo Pratico: Da
proxima vez que sentir seu
coracao disparar sem motivo
aparente, experimente
colocar uma mao sobre o &
peito e outra sobre o
abdomen. Respire 3

profundamente, sentindo o
ar preencher sua barriga.
Esse simples exercicio
acalma o sistema nervoso.

Reconhecer os sinais do corpo € o primeiro passo para
lidar melhor com a ansiedade. Anote em um diario
quando os sintomas surgirem e quais pensamentos 0s
acompanharam. Isso ajudara vocé a identificar padroes e
trabalhar na prevencao.

No proximo capitulo, vamos explorar os gatilhos mais
comuns que intensificam a ansiedade no dia a dia e
como lidar com eles de forma pratica.
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GATILHOS COMUNS DO
DIA A DIA

RECONHECENDO E LIDANDO COM SITUACOES QUE
AUMENTAM A ANSIEDADE

A ansiedade muitas vezes parece surgir do
nada, mas, na realidade, ela é
frequentemente desencadeada por situacodes,
pensamentos ou habitos cotidianos que
ativam o estado de alerta do corpo.
Identificar esses gatilhos €é um passo
essencial para gerenciar a ansiedade de
forma mais eficaz. Neste capitulo, vamos
explorar os principais gatilhos que podem
afetar sua saude mental e oferecer reflexoes
para que vocé compreenda melhor suas
reacoes.
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O QUE SAO GATILHOS?

Gatilhos sao estimulos internos ou externos que
despertam uma resposta emocional intensa, geralmente
associada a experiéncias passadas ou medos enraizados.
No caso da ansiedade, esses gatilhos podem ser
perceptiveis, como uma apresentacao no trabalho, ou
sutis, como uma conversa que desperta insegurancas.

Imagine o seguinte: vocé estda em um dia tranquilo, mas
ao checar suas redes sociais, vé a postagem de um
colega celebrando uma grande conquista. De repente,
pensamentos de comparagao surgem, e uma onda de
preocupacao toma conta de vocé. Esse é um exemplo de
como um pequeno estimulo pode desencadear a
ansiedade.
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GATILHOS MAIS COMUNS DA ANSIEDADE
e SOBRECARGA DE TRABALHO OU ESTUDOS

A pressao por resultados, prazos apertados e longas
jornadas de trabalho sao gatilhos classicos. A sensacao
de que ha mais tarefas do que tempo disponivel pode
gerar estresse e ansiedade continua.

O
l
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Dica Pratica: Organize suas tarefas em listas diarias e
divida grandes projetos em pequenas etapas. Celebrar
pequenas conquistas reduz a sensac¢ao de sobrecarga.

e FALTA (PRIVAGCAO) DE SONO

O sono é fundamental para o equilibrio emocional. A
privacao de sono afeta o funcionamento do cérebro,
intensificando pensamentos ansiosos e dificultando o
controle emocional.

Reflexao: Vocé tem dormido o suficiente? Criar uma
rotina de sono regular e evitar telas antes de dormir
pode ajudar a melhorar a qualidade do descanso.
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o REDES SOCIAIS E COMPARAGCAO CONSTANTE

Embora sejam ferramentas de conexao, as redes sociais
podem se tornar fontes de ansiedade. A comparacao com
a vida 'perfeita" de outras pessoas pode levar a
sentimentos de inadequacao.

Sugestao: Pratique o consumo consciente. Limite o
tempo nas redes e lembre-se de que o que ¢é
compartilhado nem sempre reflete a realidade.

e FALTA DE ORGANIZACAO

A desorganizacao do ambiente fisico ou de compromissos
pode gerar uma sensacao de caos interno, alimentando a
ansiedade.

Exemplo: Imagine procurar um documento importante e
nao encontra-lo no momento necessario. A frustragao e o
estresse desse momento podem intensificar a sensacao
de descontrole.

Acao Pratica: Reserve 10 minutos por dia para organizar
seu espaco de trabalho ou casa. Pequenos ajustes fazem
uma grande diferenca.
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e CONFLITOS INTERPESSOAIS

Discussoes e desentendimentos podem deixar marcas
emocionais, resultando em pensamentos ruminantes e
desconforto prolongado.

Dica: Pratique a comunicacao assertiva. Expressar suas
emocoes de forma clara e respeitosa ajuda a evitar mal-
entendidos e resolve conflitos de maneira saudavel.

Reserve um momento para pensar sobre situagoes
recentes que despertaram ansiedade. Pergunte-se:

e Qual foi o gatilho inicial?
e Houve algum padrao recorrente?
e Como meu corpo reagiu nesse momento?

Escreva suas respostas em um diario. A pratica de
reflexao e registro permite mapear gatilhos e criar
estratégias personalizadas para enfrenta-los.

A identificagao de gatilhos é um processo continuo e
individual. O objetivo nao é eliminar completamente
esses estimulos, mas aprender a reconhecé-los e reagir
de forma mais leve.

Na proxima secao, vamos explorar técnicas rapidas e
eficazes para momentos de crise, ajudando vocé a
retomar o controle sempre que a ansiedade se
manifestar.
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TECNICAS RAPIDAS
PARA MOMENTOS DE
CRISE

A ansiedade, muitas vezes, se manifesta de
forma intensa e repentina, causando um
turbilhao de emocoes e sintomas fisicos que
podem ser desafiadores de controlar. Nesses
momentos, ter a disposicao ferramentas
simples e eficazes pode fazer toda a
diferenca. Este capitulo apresenta técnicas
rapidas que ajudam a retomar o equilibrio,
oferecendo alivio imediato e devolvendo a
sensacao de controle.

POR QUE TECNICAS IMEDIATAS FUNCIONAM?

Em estados de ansiedade aguda, o cérebro
entra em modo de alerta, ativando a resposta
de "luta ou fuga". Técnicas que focam na
respiracao, atencao plena (mindfulness) e
estimulacao sensorial podem interromper
esse ciclo, permitindo que o corpo e a mente
desacelerem. O segredo esta em redirecionar
o foco e reestabelecer uma sensacao de
seguranca no presente. A seguir, algumas
técnicas mais detalhadas.
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o TECNICA DA RESPIRAGAO 4-7-8

Desenvolvida pelo Dr. Andrew Weil, essa técnica de
respiracao promove relaxamento profundo e é uma
poderosa ferramenta para desacelerar o ritmo cardiaco.

PASSO A PASSO

e Inspire profundamente pelo nariz durante 4
segundos.

e Segure o ar nos pulmdes por 7 segundos.

e Expire lentamente pela boca durante 8 segundos.

e Repita o ciclo 4 vezes.

PORQUE FUNCIONA?

A respiragao controlada ativa o sistema nervoso
parassimpatico, responsavel pelo relaxamento. Isso
reduz a tensao fisica e mental rapidamente.

e Exemplo de uso: Durante uma reuniao estressante ou
antes de uma apresentacao importante.
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e METODO 5-4-3-2-1 (GROUNDING SENSORIAL)

Essa técnica se baseia nos cinco sentidos para trazer a
mente ao momento presente, quebrando padrdes de
pensamentos catastroficos.

e Observe 5 coisas ao seu redor (cores, objetos,
formas).

e Toque 4 superficies (mesa, roupa, cadeira, etc.).

e |dentifique 3 sons (passaros, trafego, sua respiragao).

e Reconheca 2 cheiros (perfume, café, ambiente ao
redor).

e Note 1 sabor (chiclete, agua, saliva).

Essa pratica estimula o cortex sensorial, desativando
temporariamente as regides do cérebro associadas ao
medo e a ansiedade.

e Exemplo de uso: Quando sentir um pico de ansiedade
em locais publicos, como no transporte ou em filas.
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« TECNICA DA AGUA GELADA (ESTIMULO VAGAL)

O choque térmico provocado pela agua fria ativa o nervo
vago, responsavel por regular o sistema nervoso e
reduzir a resposta de estresse.

e Pegue um copo de agua fria, uma toalha umida ou um
cubo de gelo.

e Coloque na testa ou mergulhe as maos por alguns
segundos.

e Respire lentamente enquanto sente a temperatura.

A agua fria desacelera o ritmo cardiaco, promovendo
sensacgao de calma quase instantanea.

e Exemplo de uso: Durante crises de ansiedade ou
ataques de panico.
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o RESPIRAGAO EM CAIXA (BREATHING BOX)

Muito utilizada por atletas e forgas militares, essa
técnica requla a respiracao e equilibra as emocoes.

PASSO A PASSO

e Inspire por 4 segundos.

e Segure a respiragao por 4 segundos.
e Expire por 4 segundos.

e Aguarde 4 segundos antes de repetir.

RESPIRE
POR 4
SEGUNDOS

REPITA ATE VOCE
/‘\ SENTIR-SE CALMO E J/
RELAXADO

EXPIRE
POR 4
SEGUNDOS

PORQUE FUNCIONA?
A respiragao ritmada estabiliza o fluxo de oxigénio,

trazendo foco e serenidade.

e Exemplo de uso: Quando estiver sobrecarregado no
trabalho ou antes de um evento desafiador.
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e MINDFULNESS DE 1 MINUTO

Praticar mindfulness, mesmo que por um curto periodo,
pode acalmar a mente.

e Feche os olhos.
e Respire lentamente e foque na sensacao do ar

entrando e saindo.
e Observe pensamentos que surgem, mas sem julga-los.

L

A pratica de mindfulness reduz a atividade da amigdala
(centro de resposta ao medo) e promove clareza mental.

e Exemplo de uso: Em momentos de transicao ou
espera, COmMo entre compromissos.
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e DICA EXTRA: EXERCiICIO DE ATERRAMENTO COM
PALAVRAS

e Escolha uma palavra positiva (como "calma" ou
"forca").

e Repita lentamente em sua mente ou em voz baixa por
30 segundos.

e Sincronize com a respiragao.

Essa técnica simples ajuda a interromper pensamentos
negativos persistentes.

Praticar regularmente essas técnicas fortalece sua
capacidade de enfrentamento em momentos de crise.
Elas sao simples, mas poderosas quando incorporadas ao
dia a dia. Teste diferentes métodos e descubra quais
funcionam melhor para vocé.
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FERRAMENTAS A
LONGO PRAZOD

CULTIVANDO HABITOS PARA REDUZIR A
ANSIEDADE

A ansiedade nao se dissipa em um passe de
magica. E um processo continuo que exige
paciéncia e constancia. Este capitulo traz
ferramentas que, quando aplicadas de forma
consistente, criam uma base sélida para uma
vida emocionalmente mais equilibrada. Aqui,
o0 objetivo é construir um arsenal pessoal de
praticas que fortalecem a mente e o corpo,
reduzindo a vulnerabilidade a ansiedade no
dia a dia.
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e DIARIO EMOCIONAL - O PODER DE ESCREVER PARA
PROCESSAR EMOGOES

Registrar sentimentos e pensamentos diarios permite
organizar as emogodes e perceber padroes de ansiedade. A
escrita ajuda a dar nome ao que sentimos, promovendo
clareza mental.

e Escolha um caderno ou app: Pode ser algo fisico ou
digital. O importante é que vocé goste de usar.

e Estabeleca um horario fixo: Reserve 5 a 10 minutos
no fim do dia para escrever.

e Sugestoes de Perguntas para Guiar a Escrita: O que
me deixou ansioso hoje? Tive algum pensamento
repetitivo ou catastréfico? Qual era? Houve algo que me
acalmou?

e Dica Extra: Nao se preocupe com gramatica. Escreva
como se estivesse desabafando com um amigo.

Ana, 34 anos, comecou a escrever um diario quando
percebeu que pequenos gatilhos diarios se acumulavam e
resultavam em ataques de panico. Ao revisitar suas
anotacdes, notou que o transito matinal era uma
constante em suas crises. Com essa percep¢ao, passou a
ouvir podcasts leves durante o trajeto e a crise diminuiu
drasticamente.



MANUAL DO

e ROTINA SAUDAVEL - PEQUENOS HABITOS, GRANDES
RESULTADOS

O sono é essencial para a regulagao emocional. Sem ele,
o0 sistema nervoso se torna mais sensivel a estimulos
estressantes.

e Crie um ritual noturno: Evite telas 30 minutos antes
de dormir. Tome um cha de camomila, leia algo leve
ou fagca uma meditacao guiada.

e Horario fixo: Deitar e acordar sempre no mesmo
horario regula o ciclo circadiano, reduzindo a
ansiedade matinal.

Niveis de acucar irregulares no sangue aumentam a
ansiedade. Por isso, é essencial manter uma dieta
equilibrada.

¢ Inclua alimentos ricos em magnésio e 6mega-3: Como
abacate, nozes e peixes.

e Evite excesso de cafeina e acucar: Eles podem
intensificar sintomas de nervosismo.
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A pratica regular de exercicios libera endorfinas,
neurotransmissores que promovem a sensacao de bem-
estar.

e Encontre algo prazeroso: Danca, nata¢ao, caminhadas
na praia ou ioga.

e Meta minima: 30 minutos, trés vezes por semana. O
importante é a constancia, nao a intensidade.

o TECNICAS DE AUTOCUIDADO - UM RECARREGAMENTO
DIARIO

e Banhos quentes: Relaxam os musculos e acalmam a
mente.

e Massagens: Liberam tensdes acumuladas.

e Oleos essenciais: Lavanda e horteld-pimenta sao
conhecidos por reduzir a ansiedade.

Reserve 15 minutos diarios para atividades que nao
envolvam celular ou computador. Leia, cuide de plantas
ou apenas contemple o céu.
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Permita-se fazer algo que vocé ama sem culpa. Pode ser
assistir a uma série, jogar um game ou cozinhar.

)
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e CONSTRUINDO UMA REDE DE APOIO - A FORCA DOS
RELACIONAMENTOS

A solidao intensifica a ansiedade. Ter uma rede de apoio
fortalece emocionalmente.

e Converse com amigos ou familiares: Compartilhar
angustias traz acolhimento.

e Participe de grupos: Yoga, cursos ou atividades em
grupo criam conexdes significativas.

e Busque ajuda profissional: Ter alguém capacitado
para ouvir é fundamental em momentos de maior
vulnerabilidade.



Construir ferramentas de
longo prazo para lidar com a
ansiedade é um ato de
autocuidado e respeito
proprio. Pequenos passos
consistentes geram grandes
transformacdes. A medida que
essas praticas se tornam
habitos, vocé se sentira mais
confiante, equilibrado e
preparado para enfrentar
desafios com leveza.
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HISTORIAS REAIS

INSPIRACAO E SUPERACAD

A ansiedade, em muitos momentos, pode
parecer uma batalha solitaria. E comum
sentir que ninguém ao redor compreende de
fato o peso dessa experiéncia. No entanto,
conhecer histérias de pessoas que passaram
por situacdes semelhantes e conseguiram
encontrar formas de lidar com a ansiedade
pode ser uma fonte poderosa de esperanca e
encorajamento.

A FORCA DA VULNERABILIDADE

Ser vulneravel, compartilhar desafios e
conquistas, ¢ uma forma de se reconectar
com a humanidade que existe em cada um de
nés. Este capitulo redne relatos reais de
pessoas que lidaram com a ansiedade em
diferentes contextos da vida. Sao historias de
altos e baixos, de momentos de crise e de
superacao, todas com um ponto em comum: a
resiliéncia.
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e ANA E A ANSIEDADE NO TRABALHO

Ana, 32 anos, sempre foi uma profissional dedicada.
Trabalhar em uma grande empresa de tecnologia era o
sonho que ela construiu ao longo da faculdade. No
entanto, as demandas constantes, prazos apertados e
reunides interminaveis comecaram a pesar. A ansiedade
se manifestava como insénia, taquicardia e uma sensagao
persistente de estar "a beira do colapso”.

Apds uma crise de panico durante uma apresentacao, Ana
decidiu buscar ajuda profissional. Com o apoio de uma
psicéloga, ela aprendeu a estabelecer limites e
incorporou exercicios de respiracao ao longo do
expediente. Hoje, Ana lidera um projeto de bem-estar na
empresa, compartilhando com colegas as técnicas que a
ajudaram a transformar sua relacao com o trabalho.

e LUCAS E A UNIVERSIDADE

Lucas, 24 anos, sonhava em ser engenheiro. Durante o
terceiro ano da faculdade, as pressdoes académicas
aumentaram, e ele comecou a sentir uma ansiedade
constante. A procrastinacao se tornou um habito, e o
medo de falhar nas provas o fazia evitar as aulas. Lucas
se isolou, acreditando que nao era tao capaz quanto os
colegas. Depois de uma conversa com um professor que
percebeu seu comportamento, Lucas foi encaminhado ao
servico de psicologia da universidade. A terapia o ajudou
a entender que a autocobranca extrema alimentava a
ansiedade. Ele criou uma rotina de estudos mais flexivel
e comecou a praticar meditacao. No ultimo semestre,
Lucas organizou um grupo de apoio académico para
estudantes que enfrentam desafios semelhantes.
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e MARINA E A ANSIEDADE SOCIAL

Marina, 28 anos, evitava eventos sociais sempre que
possivel. Festas, reunides familiares ou até mesmo uma
ida ao supermercado se tornavam tarefas estressantes. O
medo do julgamento alheio era constante, e a ansiedade
social limitava suas relacoes e oportunidades
profissionais.

Através de sessdes de psicoterapia, Marina aprendeu a
enfrentar gradualmente situagoes que despertavam
desconforto. Comecou aceitando convites pequenos e,
ao0s poucos, expandiu seus limites. Hoje, Marina participa
de eventos com confian¢ca e compartilha sua jornada em
redes sociais, ajudando outras pessoas que enfrentam
desafios semelhantes.

Cada uma dessas historias traz ensinamentos valiosos:

e Buscar ajuda € um ato de coragem, nao de fraqueza.

e Pequenas mudancas diarias podem trazer grandes
resultados a longo prazo.

e A ansiedade é uma experiéncia comum e superavel
com apoio, informagao e persisténcia.

Ao ler estas histérias, reflita sobre sua prépria jornada.
Quais momentos de superagao vocé ja viveu? Que
ferramentas ou praticas ajudaram vocé a se sentir
melhor? Anote suas reflexdes em um diario emocional e,
se sentir a vontade, compartilhe com alguém de
confianca.
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QUANDO PROCURAR
AJUDA PROFISSIONAL

A ansiedade faz parte da experiéncia humana
e, em muitos casos, conseguimos administra-
la com estratégias cotidianas. No entanto, ha
momentos em que 0Ss sintomas se tornam
intensos, persistentes e comecam a interferir
na qualidade de vida. Nesses casos, buscar
ajuda profissional nao é apenas
recomendado, mas essencial.
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Se vocé se identifica com algumas das situacoes abaixo,
talvez seja o momento de considerar o acompanhamento
de um psicélogo ou psiquiatra:

e Sintomas Constantes e Intensos: A ansiedade se
manifesta  diariamente, mesmo sem gatilhos
aparentes, e parece impossivel de controlar.

e Impacto na Rotina: Atividades que antes eram
simples, como ir ao supermercado ou conversar com
colegas de trabalho, tornam-se desafiadoras.

e Problemas de Sono: Dificuldade para adormecer ou
permanecer dormindo devido a pensamentos
acelerados.

e Procrastinacao Extrema: Tarefas importantes sao
constantemente adiadas por medo do fracasso ou
perfeccionismo excessivo.

e Fadiga e Dores Fisicas: Sensacao de cansaco
constante, dores de cabec¢a, musculares ou outros
desconfortos fisicos sem causa aparente.

e Fugas e Evitacao: Vocé evita compromissos sociais,
académicos ou profissionais por medo do julgamento
ou do desconforto.

e |solamento Social: Preferéncia por ficar sozinho,
mesmo que isso aumente sentimentos de tristeza e
solidao.

e Crises de Panico: Episdodios de palpitagao, suor
excessivo, sensacao de sufocamento e medo intenso
surgem de forma repentina.



MANUAL DO

Muitas pessoas hesitam em procurar ajuda profissional
por medo do estigma ou por acharem que precisam
resolver tudo sozinhas. E fundamental lembrar que:

e Buscar ajuda é um sinal de forca, nao de fraqueza.

e Psicoterapia nao é "conversa fiada"; trata-se de um
processo estruturado com base em ciéncia.

e A ansiedade nao precisa definir quem vocé é. Com as
ferramentas certas, € possivel retomar o controle da
sua vida.

N

Muitas pessoas hesitam em procurar ajuda profissional
por medo do estigma ou por acharem que precisam
resolver tudo sozinhas. E fundamental lembrar que:
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Identifique Suas Necessidades: Psicologos e
psiquiatras tém abordagens diferentes. O psicologo
trabalha com terapia e técnicas comportamentais,
enquanto o psiquiatra é responsavel por prescrever
medicacdes, quando necessario. Em muitos casos, o
tratamento combinado é a melhor escolha.

Pesquise Abordagens Terapéuticas: Ha diversas linhas
de terapia, como a psicanalise, a terapia corporal e a
abordagem humanista. Pesquise aquela que mais
ressoa com voce.

Empatia é Fundamental: O vinculo entre paciente e
terapeuta deve ser acolhedor e de confianga. Se, apos
algumas sessdes, vocé nao se sentir confortavel, nao
hesite em buscar outro profissional.

Considere Recomendacao e Credenciais: Busque
profissionais com boa reputac¢ao, indicados por
amigos, familiares ou que tenham boas avaliagdes em
plataformas especializadas.
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A primeira consulta costuma ser um espaco para o
profissional conhecer melhor sua histéria e entender
suas dificuldades. Vocé podera falar livremente, sem
julgamentos. O terapeuta ajudara a tragar um plano de
tratamento personalizado, respeitando seu ritmo.

Lembre-se: dar o primeiro passo é muitas vezes o mais
dificil, mas também o mais transformador. Sua saude
mental merece atencao, cuidado e investimento.
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RECURSOS
ADICIONAIS

Para quem deseja aprofundar-se ainda mais
no tema da ansiedade e bem-estar
emocional, aqui estao algumas
recomendacOes de materiais que podem ser
uteis no processo de autoconhecimento e
desenvolvimento pessoal:

e "Ansiedade: Como Enfrentar o Mal do
Século” - Augusto Cury explora de forma
acessivel e profunda como a ansiedade
afeta nossa vida e oferece estratégias
praticas para combaté-la.

e "O Poder do Agora" - Eckhart Tolle e o
foco no momento presente como forma de
reduzir o estresse e a ansiedade.

e "A Coragem de Ser Imperfeito” - Brené
Brown faz reflexoes sobre a
autocompaixao e a importancia de aceitar
a vulnerabilidade.

e "Mindfulness: O Guia Pratico” - Mark
Williams e Danny Penman trazem um guia
pratico sobre técnicas de atengao plena.
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e "Autoconsciente” - Regina Giannetti e o
seu Podcast sobre autoconhecimento e
saude mental.

e "Psicologia na Pratica" - Episodios que
desmistificam conceitos psicolégicos e
oferecem dicas praticas.

e "Mamilos” - Dialogos profundos e
humanizados sobre saude mental e temas
do cotidiano.

e Headspace: Aplicativo de meditagao
guiada, excelente para quem esta
comegando.

e Calm: Ajuda a reduzir a ansiedade por
meio de meditacdes, histdrias para dormir

e musicas relaxantes.

e Insight Timer: Um app gratuito com uma
grande variedade de meditacOes guiadas.

CLIQUE NO BOTAO €@



https://psiandreluiz.com/triagem

Espero que este material tenha
trazido insights valiosos e
praticas Uteis para sua jornada.
Lembre-se: a ansiedade faz parte
da experiéncia humana, mas vocé
nao precisa enfrenta-la sozinho.
Cuide-se com carinho e, sempre
que precisar, busque apoio.

Para mais conteudos sobre saude
mental e bem-estar, continue
acompanhando o meu site!




