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Daniela Rodrigues l6rio
CRP 06/189143

Psicologa clinica com atuacao voltada a
saude mental da mulher. Trabalho com
Terapia Cognitivo-Comportamental -
estratégias baseadas em evidéncias,
considerando cada  histéria de forma
singular.

ACOLHER COM HUMANIDADE. CUIDAR
COM CIENCIA.

Este material foi criado para oferecer informacao
psicoeducativa e praticas simples de auto-
observacao para momentos de ansiedade. Ele
nao  substitui avaliacao, diagnostico ou
acompanhamento psicoldégico individual.



O que é
ansiedade

ANANA

A ansiedade €& uma resposta
natural do organismo diante de

situacdes percebidas como
desafiadoras, incertas ou
ameacadoras. Em niveis
esperados, pode  ajudar Nna

preparacao para acontecimentos
importantes. Quando se torna
intensa, frequente ou
desproporcional e comeca a
interferir na rotina, merece
atencao.

Causas da ansiedade

A ansiedade pode ser influenciada
por diferentes fatores, como
predisposicao individual,
experiéncias de vida, estresse
persistente, contexto social e
condicoes de saude. Nao existe
uma causa unica que explique
todas as experiéncias de
ansiedade.

Tratamento:
O cuidado pode envolver
psicoterapia, avaliacdo médica

guando necessario e mudancas de
rotina. O plano deve considerar a
hstoria, a intensidade dos
sintomas e o impacto na vida da
pessoa.
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Como
Identificar os
sinais

ANANA

« Preocupacao excessiva: A ansiedade € marcada por uma
preocupacao intensa e persistente, muitas vezes sobre
situacdes cotidianas ou hipotéticas, que fogem do
controle da pessoa.

« Reacado fisica: O corpo responde a ansiedade com
sintomas fisicos, como:

« Aceleracao dos batimentos cardiacos (taquicardia),

« Tensao muscular,

« Sudorese,

« Tremores,

« Dificuldade para respirar,

« Tontura ou sensacao de fraqueza.

« Pensamentos acelerados: Pensamentos constantes e
repetitivos sobre situacdes futuras, frequentemente com o
foco no "e se", levando a cenarios imaginarios negativos.

« Dificuldade de concentracao: A ansiedade pode dificultar
a capacidade de focar nas tarefas do presente, pois a
mente esta ocupada com preocupacgoes. g
2 9
. Evitamento: Muitas vezes, a pessoa ansiosa evita situacdes  “gpga®
ou lugares que desencadeiam esses sentimentos, o que
pode limitar suas atividades e interacdes sociais.

« Quando procurar ajuda: Se a ansiedade esta interferindo
na sua rotina diaria, no trabalho, nas relacdes ou na
qualidade de vida, € Iimportante buscar ajuda
profissional.



Check-in de auto-observacao
AAANA

Como usar este check-in

Em vez de tentar dar uma nota para a sua ansiedade, observe
como ela aparece na sua experiéncia. Pense nos ultimos dias e
registre situacoes em que percebeu preocupacao, tensao ou
medo.

Observe quatro areas

Use estas perguntas como um convite a auto-observacao:

1. Situacao e gatilho

O gue estava acontecendo quando a ansiedade apareceu?
Houve uma situagao, conversa, lembranca, pensamento ou
preocupacao que parece ter contribuido?

2. Pensamentos
Que pensamentos passaram pela sua mente?

3. Corpo
O gue vocé percebeu fisicamente?

4. Comportamento
O que teve vontade de fazer — evitar, fugir, conferir, buscar
garantias ou se isolar?

Essa ansiedade esta interferindo no seu sono, trabalho,
estudos, relacionamentos ou qualidade de vida?

Lembre-se

O objetivo ndo é diagnosticar-se. E reconhecer padrées e
perceber quando pode ser importante procurar avaliacao
profissional.
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Importante: este check-in é psicoeducativo. Nao é teste psicolégico, ‘-q,,_ ‘Ot?
nao gera diagnodstico e nao substitui avaliagdo profissional. anje\d



Praticas para lidar com a ansiedade
ANANA

Estratégias de manejo podem ajudar a responder a ansiedade
com mais consciéncia. Elas ndo tém como objetivo eliminar
toda ansiedade — uma emocao humana e esperada — nem
substituem tratamento quando ele € necessario.

Neste material, vocé encontrara praticas para:

1. desacelerar a respiracao e observar o corpo;

2. reconhecer gatilhos e padroes;

3. identificar pensamentos associados a
ansiedade;

4. estabelecer limites e reduzir sobrecarga;

5. praticar autocompaixao diante de momentos
dificeis.

Nenhuma técnica funciona da mesma maneira
para todas as pessoas. Experimente com
curiosidade, observe o que acontece e procure
ajuda profissional se a ansiedade estiver
causando sofrimento importante ou prejuizo a
sua vida.
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Respiracao diafragmatica
AANAY

A respiracdo diafragmatica € uma pratica de desaceleracao da
respiracao. Ela pode ajudar algumas pessoas a reduzir a ativacao
fisiologica associada a ansiedade. O objetivo n3o é forcar a

respiracao nem eliminar emocoes, mas criar um ritmo mais
confortavel e consciente.

Passo a Passo da Respiracao Diafragmatica

1.Encontre uma posicao confortavel:

o Sente-se de forma confortavel ou deite-se, apoiando o corpo.
deite-se de costas em uma superficie plana, com as pernas levemente dobradas.

o Relaxe os ombros e evite rigidez.

2.Coloque as maos sobre o abdémen e peito:
o Cologue uma mao no peito e outra no abdémen, sem pressionar.

o Observe qual regiao se movimenta mais durante a respiracao.

3.Inspire lentamente pelo nariz:

o Inspire lentamente pelo nariz, sem encher os pulmades a forca.
o Perceba o abdémen se expandindo de forma suave.

° Mantenha o peito o mais relaxado possivel.

4. Expire lentamente pela boca:

0 Expire lentamente pela boca ou pelo nariz, do modo mais confortavel.
o Se for confortavel, deixe a expiracao um pouco mais longa que a inspiracao.

5.Repita o ciclo:

o Repita por alguns ciclos e observe como o corpo responde.
o Se sentir tontura ou desconforto, interrompa e retorne a respiragao habitual.
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Estratégias de auto
conhecimento

ANANA

Identificacao de gatilhos

« O que sao: Gatilhos sao eventos, situacdes ou pensamentos
gue disparam a ansiedade.

. Como aplicar: Mantenha um diario emocional, onde vocé

registre quando e onde sentiu ansiedade, o que aconteceu

antes, como vocé reagiu e quais foram seus pensamentos.

Isso ajuda a identificar padrées e 0s momentos em que sua

ansiedade tende a aumentar.

Beneficio: Ao entender seus gatilhos, vocé pode antecipar

situagoes estressantes e preparar estratégias para lidar com

elas de maneira mais eficiente.

Autoavaliacao dos sinais fisicos da ansiedade

« O que é: A ansiedade frequentemente se manifesta
fisicamente, com sintomas como tensdao muscular,
batimentos cardiacos acelerados ou respiracao curta.

. Como aplicar: Pratique a auto-observacao fisica:

o Quando perceber sintomas fisicos de ansiedade,
pergunte-se: "Como meu corpo esta reagindo?"

- Note quais musculos estao tensos ou como sua respiracao
esta curta.

« Beneficio: Ao reconhecer esses sinais, vocé pode aplicar
técnicas de relaxamento ou respiracao diafragmatica para
reduzir os sintomas fisicos antes que eles se agravem.



Estratégias de auto
conhecimento

ANAANA

Definicao de limites pessoais
« O que é: Muitas vezes, a ansiedade € desencadeada por
excesso de compromissos, falta de descanso ou pressoes
externas.
. Como aplicar: Reflita sobre suas prioridades e
responsabilidades. Pergunte-se:

o Estou aceitando mais do que posso lidar?
o O que posso fazer para proteger meu tempo e energia?
« Aprender a dizer "nao" a compromissos que geram estresse
desnecessario € essencial para manter o equilibrio.
. Beneficio: Definir limites claros ajuda a evitar o esgotamento
emocional e cria um espaco para o autocuidado.

Autocompaixao

« O que é: A autocompaixao envolve tratar a si mesmo com a
mesma gentileza e compreensao que vocé ofereceria a um
amigo em momentos dificeis.

. Como aplicar: Quando perceber que estd sendo muito duro
consigo mesmo, faca uma pausa e pense:

o Eu falaria dessa forma com alguém que amo?
o O que posso fazer para ser mais gentil comigo mesmo
agora?
« Beneficio: A autocompaixao ajuda a reduzir a autocritica e o
perfeccionismo, fatores que podem alimentar a ansiedade.
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Estas praticas sao pontos de apoio — nao uma obrigacao
de dar conta de tudo sozinha.

Conhecer seus gatilhos, pensamentos, reacgoes fisicas e
comportamentos pode ajudar vocé a compreender
melhor como a ansiedade funciona na sua vida.

Nem tudo o que sentimos é um fato. As evidéncias nos
ajudam a enxergar a realidade com mais clareza.

Se a ansiedade estiver causando sofrimento significativo
ou interferindo na sua rotina, considere buscar
acompanhamento profissional.

Daniela l6rio
Psicologa | CRP 06/189143
@psidanielaiorio
danielaioriopsi.com.br
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