Quando o corpo e a mente
precisam relaxar
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Para quem
é esta
cartilha?

Vocé ja se sentiu muito agitado? Como se nao conseguisse
nem ficar sentado no mesmo lugar? Entao essa cartilha &
para vocé! Aqui vocé vai aprender sobre esse sintoma e
saber o que ¢é possivel fazer para lidar com ele.
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Em casa, tentando descansar ou relaxar assistindo a um
filme, a pessoa levanta varias vezes, anda de um lado para
0 outro ou n&o encontra uma posigao confortavel. Se isso
acontece com frequéncia, pode atrapalhar o descanso, a
concentragao e as atividades do dia a dia.

Esses comportamentos mostram gue a ansiedade afeta
0S pensamentos e o corpo também, deixando a pessoa
em constante movimento, como se fosse impossivel dar
uma pausa.



Mas, vocé sabia que esse
sintoma pode ser manejado?

Pessoas ansiosas costumam ter dois tipos de pensamen-
to gue aumentam essa agitacao: a hipervigilancia e a
intolerancia a incerteza. A boa noticia € gue podemos
mudar a forma como pensamos.

Nas proximas paginas
vocé vera formas de lidar
com €sses pensamentos.
Mas, vamos comegar en-
tendendo primeiro 0 gque
& hipervigilancia e como
ela afeta sua maneira de
ver o mundo.
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A hipervigilancia ¢ entendida como um tipo de pensa-
mento que faz a pessoa se manter em um estado de
alerta constante para notar possiveis ameagas ou sinais
de perigo no ambiente.

Embora o cuidado conosco seja
importante, na hipervigilancia a
pessoa da um peso bem maior
ao risco e uma importancia
bem menor a sua sensac¢ao de
seguranga. Ela “nota” com mais
frequéncia o gue € negativo ou
interpreta situagdes comuns Como
ameacadores.




Ou
sejq,

Hipervigilancia € guando a mente fica “em alerta
maximo” o tempo todo, como se estivesse sempre
esperando gue algo ruim acontecga. E como se o cére-
bro fosse um alarme de incéndio com defeito, que esta
sempre disparando, mesmo quando sO existe uma
vela acesa.

Assim, a pessoa se sente constantemente tensa,
preocupada e com dificuldade de descansar.

Por
exemplo,

Uma pessoa gue, mesmo

em um local seguro, fica

olhando para todos os | |
lados e imaginando que | /
alguém pode assalta-la ou 4 4
que algo de ruim pode ‘& ‘
acontecer com ela e gque ela

tem gue estar preparada.
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Vocé ja passou por algo parecldo
Treinar sua respiracdo pode te ajudar! '

Respiracdo
diafragmatica

Viver em estado de alerta € exaustivo para o corpo € para
a mente. A hipervigilancia faz a nossa atencao ficar
sempre voltada para possiveis ameacgas, dificultando
o relaxamento e 0 foco ho presente.

Para redirecionar a atengao e acalmar a mente, uma téc-
nica simples e eficaz € a respiragao diafragmatica. Ela
consiste em respirar de forma lenta, profunda e cons-
ciente, utilizando o diafragma (musculo localizado na
regido do abddmen).

Abaixo, vocé encontrara um passo a passo para praticar
a respiracao diafragmatica.

Lembre-se: como qualguer habilidade, ela requer prati-
ca e paciéncia. Com o tempo, sera cada vez mais facil
fazer essa respiragao.

Vamos comecar?

08| gepps



gepps |09



Sente-se ou deite-se em
uma posi¢ao confortavel.

Posicione-se

Cologue uma méao sobre a barriga e inspire

) lentamente pelo nariz, contando até trés,

Inspire enguanto sente o abddémen se expandir
como um baldo.

ALY b

Em seguida, solte o ar devagar,

) contando até cinco, e repita

Expire e relaxe N B e e
“relaxe” ou “acalme-se”.

<

Mantenha um ritmo de 10 a 12 respiragoes
por minuto, focando no movimento da bar-
riga e na sensagao do ar entrando e saindo
pelos pulmobes.

Repeticoes

Se a mente divagar, traga o foco de
Foco volta & respiracéo sem se julgar.

Com pratica diaria, essa técnica ajuda a trazer o foco
para o presente e reduzir a ansiedade.
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Outro tipo de pensamento € a Intolerancia a Incerteza.
Ele aparece quando a pessoa tem a tendéncia de perce-
ber situagdes onde o resultado nao é conhecido ou
controlavel como ameagadoras.

Pensamentos como “E se algo der errado?”, quando fre-
guentes, geram preocupagao excessiva. Quando a ideia
daincerteza € vista como algo perigoso, a mente entraem
estado de alerta, gerando ansiedade e agitagao.

4 )

Ao receber um email diferen-
te, a pessoa pergunta a outras
pessoas se ja receberam um
email igual, imagina coisas
ruins acontecendo, planeja o
que vai fazer antes mesmo de
saber do gue o email se trata,
busca

quer situagao possivel.




O que fazer?

Na vida real, sempre havera coisas que nao conseguimos
controlar. Reconhecer isso nos ajuda a lidar melhor com
nossa ansiedade. A boa noticia € que podemos refletir sobre
isso de forma consciente usando a técnica “O que ainda
posso fazer?”

Ela consiste em testar o que esta sob seu controle ¢ as
possibilidades de a¢ao a partir da pergunta: “O que ainda
posso fazer, mesmo sem ter todas as certezas?”. Aideia
e verificar o que é possivel fazer frente a situagao, mesmo
hao sabendo o resultado.

Perceba o pensamento ansioso, por exemplo: “E se eu ndo con-
seguir o resultado gue espero {a vaga de emprego, por exemplo)?”

Escreva as consequéncias gue vocé acredita gue ocorreriam
€aso sua preocupagdo se concretizasse.

Pergunte a si mesmo{a): “O que ainda posso fazer, mesmo sem
ter todas as respostas?”

Liste as possibilidades de agao, como: “eu posso buscar novas
possibilidades”, “posso conversar com alguem”, “fazer novas ten-
tativas de emprego”.

5 Registre o que, de fato, seria impossivel de fazer.

Escolha uma ac¢do viavel e faca: O foco nao € resolver tudo,
mas agir no presente.

A cada incerteza, pergunte-se novamente: ‘O que ainda posso
fazer agora, mesmo sem ter todas as respostas?”

Essa reflexdo permite vocé | Se estiver no
perceber que, embora possam compuAtad%r cuccnlend
surgir dificuldades, ainda ha TS [P Mt

) d } frent formulario anexo |
maneiras ae seguir em rrente. como modelo!



https://drive.google.com/file/d/1vAWvxUPefclMQu4i3-wnwvPZ680rOGcF/view?usp=drive_link
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Pequenas atitudes
podem trazer
grandes ganhos

Aprender a mudar nossa forma de pensar € um exerci-
cio que precisamos colocar em pratica no dia a dia. Apos
ler o conteudo desta cartilha, vocé tem mais recursos para
lidar com a agitagao quando ela aparecer. Vocé conheceu
as técnicas “Respiracao diafragmatica” e “O que ainda
posso fazer?”. Pratigue-as sempre gue se perceber em
alerta e precisando relaxar. Vocé sera capaz de agir e
podera descansar o que precisal
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