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ANTES DE TUDO, VOCE PRECISA SABER 8 FATOS SOBRE A ANSIEDADE:

Existem muitas pessoas que sofrem
com ansiedade

-Voceé nao esta sozinha.

Vocé nao vai morrer sufocada

-Um dos sintomas da ansiedade é a hiperventilagao
que causa um desequilibrio na respiracao e diminui o nivel de
dioxido de carbono no sangue, por isso, vocé pode ter aquela
sensacao que vai sufocar, mas nao vai.

Voceé nao esta ficando louca
-Vocé pode até sentir que esta, mas nado esta.

A ansiedade nao vai crescer
sem parar até chegar a um ponto em que
voce nao aguenta mais

- Nao importa quao intensa seja a crise, ela sempre diminui
novamente (mesmo que vocé nao faca nada para controla-la).

Voceé nao esta tendo um ataque cardiaco

- Dor no peito, palpitac¢oes e taquicardia
sao sintomas da ansiedade.

Voceé nao vai desmaiar

- Para que isso aconteca é preciso haver uma queda
na frequéncia cardiaca e na pressao arterial, exatamente
o contrario do que acontece quando temos ansiedade.

Seus pensamentos intrusivos nem
sempre sao verdadeiros

- Pensar algo, nao torna aquilo realidade.

Vocé nao € uma pessoa ruim
porque sente ansiedade
- Quem te faz sentir assim nao te merece.
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E n

Ansiedade é uma emocao comum a todos os seres humanos que
aparece em momentos de medo, estresse, incerteza e inseguranca.

Ela faz o seu corpo entrar em um estado de tenséao, preocupacéao e
excitacao fisica em que vocé acredita que nao conseguira lidar,
controlar ou impedir que acontecam situacdes futuras que possam te

causar algum mal.

A ansiedade existe para nos proteger de perigos e ameacas e pode

ser boa (funcional) ou ruim (disfuncional).

A ansiedade é B0Q guando
nos impulsiona a resolver
situagdes dificeis ou quando

nos motiva a realizar planos
e sonhos.
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Crise de ansiedade é aquele momento em que os sintomas da

ansiedade se manifestam de formainesperada e intensa.

Vocé sabe que esta tendo uma crise de ansiedade quando “do

nada” comeca a sentir alguns destes sintomas:
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Tensao
muscular

Coracao Respiracao
acelerado rapida

sensacao

de asfixia Tontura
AL Estomago
e LS embrulhado
calor)

Sensacao

OBS: Os sintomas nao aparecem todos ao mesmo tempo, mas
costuma aparecer sempre os mesmos sintomas em uma unica

pessoa. Com o tempo, se nao for feito um tratamento, novos sintomas
podem ir aparecendo.
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ESTIVER EM UMA CRISE DE ANSIEDADE?

Siga estes 4 passos:

Passo 1-AGEITE A ANSIEDADE
Lutar contra a ansiedade s vai piorar as coisas

Entenda uma coisa: quanto mais vocé brigar contra a crise, mais tempo
elavaidurar e piorelaficara.

Aideia aqui é vocé concordar em receber as sensa¢oes que a ansiedade
produz no seu corpo. Isso ndao quer dizer que vocé gosta, concorda ou se
conforma com isso sem fazer nada, mas vocé nao vai brigar com as
sensacoes porque sabe que a ansiedade nao vai te fazer mal, como eu ja te

expliquei no inicio deste e-book no tépico “8 fatos que vocé precisa saber
sobre a ansiedade”.

Mesmo que para vocé pareca um absurdo naquele momento, aceite as
sensacoes causadas pela ansiedade no seu corpo da mesma forma que
vocé aceitaria na sua casa um visitante chato e inesperado.

Vocé sabe que a presenca dele la é ruim, ele nao pertence aquela casa,

ele vai ficar por um tempo, mas ele nao vai te fazer mal e depois vocé vai se
livrar dele.

A ansiedade é um visitante indesejado no seu corpo.

Passo 2 - OLHE AO SEU REDOR

Evite ficar olhando para dentro de vocé
e se concentrar nos sintomas

O objetivo desta técnica é utilizar os seus cinco sentidos para reduzir os
sintomas da ansiedade, por isso ela deve ser utilizada logo que vocé
perceber que os sintomas estao comecando.
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Ela faz com que vocé foque em coisas externas que estao a sua volta e
tire o foco dos sintomas e pensamentos causados pela ansiedade.

Tecnica9,4,3,2,1
Olhe ao seu redor e descreva:

4 coisas
yue voceé
pode tocar

2 cheiros
fue voce
7\ node sentir

1coisa_
nue vocé
possa sentir
0 gosto

OBS: Vocé deve descrever (mentalmente ou falando) o maior nimero

de detalhes possivel - o formato, o tamanho, a textura, a intensidade, a cor,
etc...
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Passo 3 — NAO PARE 0 QUE ESTIVER FAZENDO
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Fugir de situacoes/lugares que estao causando ansiedade e evitar
situagOes/lugares que ja causaram ou podem causar ansiedade sao as
principais estratégias utilizadas por pessoas que sofrem com crises de
ansiedade.

E claro que fugir parece ser a melhor opcéo para diminuir a ansiedade
no momento da crise e muitas vezes até diminui os sintomas a curto prazo,
mas a noticia ruim é que a longo prazo o efeito da fuga é justamente o
contrario, ela fortalece e mantém a ansiedade.

Mas Jessé, ainda nao entendi, por que nao é bom fugir? Porque se vocé
fugir vocé nao vai se expor a situacao causadora de ansiedade, isso vai
impedir que vocé aprenda que o pensamento “perigoso” que esta
causando a ansiedade é falso, ai ele vai continuar aparecendo, vai comecar
a limitar o que vocé pode fazer, aonde pode ir e com quem pode estar, isso
vai afetar sua autoestima e vocé vai comecar a acreditar que vocé é fraca,
incapaz, dependente ou inadequada e isso tudo vai fortalecer mais ainda a
ansiedade.

O que eu faco entdao? Continue onde vocé esta e utilize as técnicas do
passo 2 e 4, pois elas vao te ajudar a controlar os sintomas.

Passo 4 - RESPIRE

Arespiragio é sua melhor amiga em uma
crise de ansiedade

A respiracdo é a sua maior aliada durante uma crise de ansiedade.
Através da respiracao correta vocé consegue ajudar o seu corpo a
equilibrar o nivel de gas carbonico e oxigénio no seu sangue o que vai te
ajudar ase acalmar.
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Tecnica Respiracao

Diafragmatica

Escolha uma posicao que seja confortavel para voceé:
sentado com a coluna reta ou deitado.

Coloque a mao sobre o seu abdomen para sentir a
movimentacao abdominal quando vocé respirar.

- E importante vocé tentar respirar pelo diafragma, ou seja,
quando voceé respirar voceé precisa ver a sua barriga se encher
de ar e nao so o seu peito.

Inspire pelo nariz e enquanto vocé puxa o ar conte
ateé 4 devagar.

Prenda a respiracao e conte ate 4.

Expire - Solte o ar pela boca, bem devagar,
contando ateé cinco.

Obs: Quando vocé soltar o ar, nao sopre. Apenas deixe o ar
sair lentamente pela sua boca.

Repita esse processo por trés minutos.

Esse tempo ja é suficiente para que os sintomas possam
ir diminuindo.




No inicio pode ser um pouco dificil vocé colocar essa técnica em pratica,
porque quando vocé estd em uma crise de ansiedade vocé vai
automaticamente respirar mais rapido, por isso é importante vocé treinar a
respiracao diafragmatica quando vocé nao estiver em crise, duas a trés
vezes por dia, assim quando a crise vier vocé ja sabera colocar elaem acao.

Esses quatro passos basicos sao suficientes para te ajudar a sair de uma
crise de ansiedade, mas nao substituem a necessidade de um

acompanhamento psicoldgico. Se os sintomas persistirem, procure um
Psicologo.
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Meu nome é Jessé Bitencourt, sou psicologo clinico com uma
experiéncia de mais de 2500 horas de atendimento. Atendo pacientes de
todo Brasil e de varios paises através do atendimento online e tenho meu
consultorio para atendimento presencial na cidade de Guaruja/SP.

Atendo homens e mulheres de 20 a 50 anos e realizo tratamento para
diversas doencas como, por exemplo, ansiedade e depressao através da
terapia cognitivo comportamental.

Através das redes sociais muitas pessoas tém entrado em contato com
meus conteudos e tem conseguido dar pequenos passos para vencer a

depressao e a ansiedade, melhorando assim a sua saiide mental.

Se vocé também quer receber dicas preciosas para o seu bem estar
emocional, clique nos icones abaixo e acesse as minhas redes sociais.
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https://www.instagram.com/jesse.bitencourt/?igshid=suu2zqd7zu4z
https://www.facebook.com/jesse.bitencourt
https://www.youtube.com/channel/UCVK_S9nIoDo1Y3EKSgknicQ
https://jessebitencourt.com.br/
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