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Para quem
é esta
cartilha?

Sabe aguela sensacgao de estar “no limite”, com o corpo
agitado e a cabeca acelerada, como se algo ameagador
ou fora do seu controle estivesse prestes a acontecer?
Se sim, saiba que vocé nao esta sozinho(a)! Esta cartilha
foi feita para te mostrar, de forma pratica e direta, como
lidar com esse sentimento.
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O que é nervosismo?

Quem nunca sentiu 0 corpo
acelerado, maos trémulas e
a cabeca a milantes de algo
dificil? Seja uma cobranca
do chefe, uma briga ou uma
ligacao inesperada, vocé
pode se sentir nervoso.

O nervosismo € um estado
em gue seu corpo entra
em apreensao e agitacao
porgue entende como se
estivesse ameacado ou
como se estivesse fora do
seu controle; € o alarme
interno da ansiedade ligando
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o0 modo “luta o
ses momentos p
tudo pode dar er
que alguma coisa r
acontecer. Por isso o C
cao acelera, a respiracg
encurta, pode dar aperto no
peito, tremor, suor frio e a
cabeca comeca a imaginar
O pior g, sim, as vezes € um
alarme falso. Sentir isso de
vez em quando € normal, faz
parte do N0SSO Mmecanismo
de protecao; o problema e
gquando acontece muitas
vezes, N&o passa e atrapa-
lha nossa vida.

Esse nervosismo pode
ficar ainda mais forte por
conta de certos padroes de
pensamento. Nas proximas
paginas, falaremos sobre

dois deles: a intolerancia
aincerteza e o raciocinio
emocional. E pode ficar

tranquilo(a), vamos te explicar

de um jeito bem simples.



Vocé sabia que é possivel
controlar o nervosismo
mesmo a beira de

um colapso?

Quando entendemos o que esta aconte-
cendo No NOSSO COrpo € como a Nossa
mente funciona, conseguimos baixar a
intensidade do “alarme interno” e recu-
perar o controle.

PRIMEIRO...

Vamos entender como funciona a intoleran-
ciaaincerteza e como lidar com ela. Depois,
falaremos sobre o raciocinio emocional.
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Oqueéa
intolerdncia a incerteza?

E uma forma de pensar caracterizada
pela dificuldade em lidar com situagdes
incertas ou imprevistos. Pessoas com essa
caracteristica sentem uma necessidade intensa
de previsibilidade e controle, ou seja, precisam
saber 0 que vai acontecer no futuro e o que
podem fazer nele. Quando n&o ha essa previsao,
essas pessoas percebem a incerteza como
ameaca, gerando ansiedade constante,
preocupacao excessiva e agoes para evitar
aquilo que o deixa desconfortavel,
com dificuldades em lidar com
eventos inesperados.

Isso até ajuda em alguns momentos, mas na verdade faz
com que o cérebro aprenda que “incerteza é ruim e é algo perigoso”.



OU SEJA..

Aintolerancia a incerteza gera
preocupacdes constantes, que
te trazem bastante sofrimento
sobre situagdes que vocé nao
pode prever ou ter controle.

Por exemplo,

Vocé fica bastante nervoso quando realiza um
exame e nao sabe se ha algo de ruim na sua
saude, consequentemente vocé imagina diferen-
tes cenarios, adia a consulta com 0 médico ou
toma remedios mesmo sem orientacao.

. ——=
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Fazendo as pazes com a incerteza

ACEITACAO

E a habilidade de reconhecer e
acolher pensamentos, emocoes e
situacdes, mesmo que sejam des-
e confortaveis ou dificeis, sem tentar
confronta-los ou lutar com eles.

Ela nos orienta a reconhecer a
incerteza como algo natural da
vida, ao inves de tentar evita-la
ou enfrenta-la. Isso e diferente de
desistir ou se conformar!

Adotar uma postura de abertura
e curiosidade pode reduzir o seu
sofrimento, a ansiedade associada
a necessidade de controle e
ampliar a capacidade de lidar com
situacdes inesperadas.




Para praticar a aceitagao:

Reconheca e nomeie o desconforto

Quando perceber que esta sentindo ansiedade
OuU nervosismo por conta da incerteza, pare

e reconhecga o que esta sentindo. Diga para si
mesmo: “Estou me sentindo desconfortavel por
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Lembre-se de que nao ter controle
Aceite que a incerteza é algo que todos
enfrentam. Pense em outros momentos do
passado que eram incertos e, ainda assim,
VOCcé conseguiu lidar com eles. Experién-
cias passadas podem te auxiliar a lidar
com as questdes do hoje.

Permita-se sentir a emogao

Nao tente lutar contra o desconforto ou elimi-
na-lo. Em vez disso, respire fundo e permita-se
sentir aemocao por alguns instantes, sem jul-
ga-la como boa ou ruim. Trate como se fosse
apenas uma experiéncia passageira.



Foque no que esta sob seu controle

Liste as agOes que vocé pode tomar no momento
para conseguir lidar com isso. Por exemplo, se
esta preocupado com um projeto no trabalho,
pergunte-se: “O que posso fazer agora para avan-
car?”. Concentre-se no que esta ao seu alcance.

Pratique a atencao plena

Volte sua atengdo para 0 momento-presente.
Observe sua respiragao ou 0S sons ao seu
redor. Praticar a atengao plena (mindfulness)
ajuda a trazer a sua mente para 0 aqui e agora,
diminuindo a preocupagao com o futuro. Impor-
tante: a atenc&o plena nao significa-dedicar
seu foco para aspectos negativos do que te
deixa ansioso, mas prestar mais atengao em si,
no ambiente de modo a te trazer mais conforto.

Reflita sobre os ganhos da aceitagao

Pergunte-se: “O que posso ganhar ao aceitar a
incerteza?”. Muitas vezes, aceitar pode trazer
beneficios para a sua saude mental, reduzindo o
sofrimento causado pela resisténcia. O contrario
também pode ser interessante: “O que eu estou
perdendo me preocupando com a duvida?” Até
porque guando estamos ansiosos e fugimos, muitas
vezes abdicamos de decisdes e momentos que sao
importantes para nos.
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Vocé sabe o que é
raciocinio emocional?

O raciocinio emocional € um erro

de pensamento que ocorre guando OU SEJA...

VOCE interpreta suas emogdes como

verdade absoluta, sem considerar Ele acontece
os fatos do contexto. Esses tipos guando vocé
de pensamentos podem aumentar interpreta o que
0S seus sintomas de nervosismo e esta sentindo
ansiedade, tendo em vista que vocé como verdade
costuma acreditar exclusivamente absoluta, sem

em suas emocgoes, independente questionar.
dos fatos reais.

Por exemplo,

Vocé se sente ansioso e tem
pensamentos como: “Se eu estou
me sentindo assim € porque algo de
muito ruim vai acontecer”.

Quando estamos ansiosos ou preocupados € comum
que acreditemos fielmente nesses pensamentos, sem
considerar outras explicacdes para as situacdes. Porem,
as vezes percebemos algumas delas diferente da reali-
dade e isso pode aumentar 0S NOSSOS Sintomas ansiosos.



Teste de evidéncias

Outros cendrios possiveis

A técnica a seguir vai te ajudar a ter
uma visao mais clara dos eventos,
considerando todo o contexto. Para
realiza-la, primeiro vocé deve iden-
tificar o pensamento distorcido,
Ou seja, aquele que fica “marte-
lando” em sua mente e te causa
sofrimento (Por exemplo: “Estou
nervosa, isso quer dizer que tem
algo errado comigo.”) e em seguida
pensar em outras possiveis expli-
cagOes para a situacao.

1) O que vocé estava pensando e que
te deixou nervoso?

2) Vocé consegue pensar em outra
explicagcao para isso? Se sim, 0 qué?

3) Depois de considerar essa outra
explicagcao, o que vocé acha do
primeiro pensamento? E algo real ou
é diferente do que vocé imaginava?
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Onde procurar
ajuda?

UBS (Unidade Basica de
Saude): Porta de entrada
para atendimento com
meédicos, enfermeiros e
psicologos, que orientam
e encaminham para
outros servigos.

Clinica Escola: Ligadas a
universidades, oferecem
atendimentos gratuitos ou
de baixo custo feitos por
alunos supervisionados.

CAPS (Centro de Atengcao
Psicossocial): E um
servigo especializado para
pessoas que precisam de
cuidados em saude mental
de forma mais intensiva.

CRAS (Centro de
Referéncia de Assisténcia
Social): Servigo publico
que apoia familias em
vulnerabilidade, orienta e
encaminha para saude e
assisténcia social.

Psicélogos com
atendimento a
valor social: Alguns
profissionais
oferecem consultas
com preco reduzido
(valor social).
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