-

Dificuldade
para relaxa




SUMARIO

I.)I ﬁ ﬁ m

Para quem é E
esta cartilha? -
Por que é tao n
dificil desligar a mente?

Vocé sabia que esse E
sintoma pode ser manejado? =

Quando tudo parece ser culpa sua: E

A armadilha da personalizacéo

Exame das evidéncias

n

“Afirmacdes do tipo deveria™
um ‘juiz’ incansavel!

Perspectiva alternativa

Bibliografia



Para quem
é esta
cartilha?

Esta € uma cartilha para quem quer entender um sintoma
psicologico que pode ser vivenciado por quem apresenta
ansiedade: “Dificuldade para relaxar”. A ideia € aprender
0 que é esse sintoma, observar um exemplo dele no dia a
dia e saber 0 gue é possivel fazer para lidar com ele.
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Por que é tao dificil desligar a mente?

Sabe aguela sensacao de tensao muscular, agitacao
mental e inquietacdo que Vocé nao consegue contro-
lar? Parece que esta sempre cansado fisicamente e
psicologicamente? Quando isso acontece, vocé esta
em um estado de “dificuldade para relaxar”. Esse € um
dos sintomas gque fazem parte do quadro de ansiedade.

Varios fatores podem desencadear esse estado como

um momento de estresse, transtornos de ansiedade,

problemas de sono e até mesmo a busca constante por
| produtividade, influenciado pelo contexto ambiental.

M:,{/
RESPON
SABILI

 DADE

- _r.‘ﬁ

| Alem disso, duas formas de pensar, gque chamamos de
personalizacao e afirmacodes do tipo deveria, parecem
estar diretamente ligadas a esse sintoma. Se vocé se
sente assim, provavelmente esses dois tipos de pensa-
mentos costumam aparecer bastante.




\

Vocé sabia que esse sintoma
pode ser manejado?

A boa noticia € que podemos
mudar a forma como pensa-
mos. Se vocé tem interesse em
conhecer formas de enfrentar
esse problema, nas proximas
paginas vamos apresentar es-
tratégias para lidar com esses

Primeiro...

»
Vamos comegar entendendo o J\
que é a personalizagido — e '
como ela afeta sua forma de
ver o mundo.
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Quando tudo parece ser culpd sua:
A armadilha da personalizagéo
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Voce ja passou por algo parecido?
Pode ser que isso possa te ajudar..

Exame das
evidéncias

A técnica de “exame das evidéncias” € um méetodo que
te ajuda a avaliar se 0s seus pensamentos sao reais,
buscando evidéncias que 0s apoiem ou contradigam.

Ela pode te auxiliar a adquirir mais controle sobre 0s
seus pensamentos, a ser capaz de modifica-los ou
substitui-lo por um pensamento mais realista e desen-
volver padroes de pensamento mais saudaveis.

E como ser um detetive de seus préprios pensamen-
tos, investigando se eles correspondem a realidade.

E hora de sero
detetive dos seus
pensamentos! /
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01 Identifique o

e pensamento:

Qual pensamento fica “martelando”
em sua mente e te causa sofrimento?

O Procure as evidéncias que confirmem ou que
e heguem o pensamento identificado:

Pergunte-se: "Que evidéncias existem de que isso € verdade?
E quais mostram gue esse pensamento nao e real?" Essas evi-
déncias podem incluir situacdes passadas, observacdes do
presente e outros dados relevantes.

O Andlise e avadlie
® as evidéncias:

Avalie cada evidéncia que foi a favor ou contra e conclua se o
pensamento identificado & verdadeiro (real) ou falso (distorcido).

Pensamento E
nhegativo:

>

« &

.8
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“Afirmagoes do tipo deveria”:
um ‘juiz’ incansavel!

As afirmagoes do tipo deveria sa0 um padrao de pensamento
no qual criamos regras rigidas sobre como as coisas deveriam
Ser, ou como NOS OU as outras pessoas deveriam agir.

Quando nao cumprimos “essas regras” sentimos culpa ou frus-
tragcao. Nao conseguimos focar no momento presente ou rela-
xar, podendo agravar sintomas de ansiedade.

gepps |




Perspectiva alternativa

Para ajudar a mudar pensamentos gue deixam a gente preso em
cobrangas exageradas podemos usar a técnica Perspectiva
alternativa. A ideia € refletir sobre como outra pessoa avaliaria
a mesma situagao da qual estamos nos cobrando.

Imagine uma pessoa que planejou fazer almogo, lavar roupas,
pratos e limpar a casa em uma manhé e nao conseguiu. E, de re-
pente, ela pense “Eu falhei porque nao consegui terminar
tudo que deveria. Eu sou um fracasso.”

Ela pode se perguntar ‘O que of{a) melhor amigo(a) diria
hessa situagao?’. Uma possivel resposta seria: “Vocé fez o
almoco, que era 0 mais importante. Garantiu que todos da casa
se alimentassem. Vocé nao € um fracasso.” Essa seria uma ava-
liacao mais justa e equilibrada da situacao.

Aplicacgdo da técnica

Estou me dizendo algum ‘deveria’ ou ‘tem gque’ agora?
Se sim, reconhecga que esse € o0 “juiz interno” falando.

“O gque ele(a) diria sobre o gue eu ja consegui fazer?”

Por exemplo: “Hoje eu consegui fazer uma parte
do que planejei. Isso me dé a base para seguir
com outras tarefas”.

Repita para si mesmo: “Cada passo € parte do caminho.
E a soma deles que me levarad ao resultado final”.



Vocé avalia que so tem valor ao
chegar no final da “escada”?

Que tal observar os “degraus”
ja conquistados?

Cada passo conta.




pensar diferente,
sentir melhor

A transformacgao da nossa forma de pensar acontece com
treino e persisténcia. Agora gue vocé conhece as técnicas
de “exame das evidéncias” e “perspectiva alternativa”, pra-
tique-as sempre que sentir dificuldade para relaxar. Nesse
momento vocé esta mais preparado para enfrenta-la
quando ela aparecer. Cada passo conta — e hoje, vocé
avancou muito, continue!
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