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aviso Legal

Este e-book foi escrito apenas para fins informativos. Foram
feitos todos os esforgos para tornar este ebook o mais completo e
preciso possivel. No entanto, pode haver erros na tipografia ou
no contedudo. Alem disso, este e-book fornece informacdes
apenas até a data de publicacdo. Portanto, este ebook deve ser

usado como um guia - ndo como a fonte final.

O objetivo deste ebook € educar. O autor e o editor nao
garantem que as informagoes contidas neste e-book estejam
totalmente completas e ndo serao responsaveis por quaisquer
erros ou omissoes. O autor e o editor n&o se responsabilizarao
por qualquer pessoa ou entidade com relacé&o a qualquer perda
ou dano causado ou alegado por ser causado direta ou

indiretamente por este ebook.
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Introducao

INTRODUCTION

Vocé esta constantemente com medo, preocupado ou talvez
nervoso? Vocé tem problemas para dormir ou sempre se sente
cansado e em panico? Vocé sempre se pergunta por que nao
para de se preocupar e por que ainda tem medo? Vocé gostaria
de poder superar esses problemas para poder comecar a viver a
vida que deseja?

Esses tipos de sentimentos e emocdes sao frequentemente
diagnosticados como ansiedade. Esses sentimentos de
preocupacao e medo sdo uma reacdo normal do cérebro,
resultado de muitos fatores que estdo causando um
desequilibrio ou desafio a nossa rotina diaria. Todo mundo lida
com momentos da vida em que sente que 0 mundo esta prestes
a desmoronar sobre nés. Durante esses momentos, pode ser
dificil descrever os sentimentos de tensdo, desamparo e
ansiedade que correm desenfreados em nossas mentes.
Sentimos que ficariamos em éxtase se
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podemos simplesmente desaparecer e emergir quando
situacOes estressantes em nossas vidas tiverem passado.

Embora essa seja uma reacao completamente normal a
situacOes estressantes, ha momentos em que essas emocoes e
pensamentos se tornam tdo comuns que comegam a ter um
grande impacto em nossas vidas. Quando isso acontece, vocé
cruzou a linha do normal para o anormal. Se seus sentimentos de
medo se tornam um debilitante tao frequente que vocé tem
dificuldades para realizar as atividades fisicas mais basicas,
entdo é um problema muito mais serio que precisa ser resolvido.
Muitas pessoas experimentam essa condi¢ao, conhecida como
transtorno de ansiedade. De um modo geral, se nossas reacdes
a certas situac6es sdo muito mais grandiosas do que a resposta
de outras, entdo vocé pode estar sofrendo de um disturbio de
ansiedade.

Felizmente, se vocé esta sofrendo de um disturbio de ansiedade,
h& esperanca de poder ser tratado com sucesso e comecar a
viver uma vida normal mais uma vez. Uma experiéncia livre de
medo, preocupacao e ansiedade constantes. Ao fazer algumas
mudancas simples em seu estilo de vida e rotina diaria, vocé
pode comecar a superar sua ansiedade e, finalmente, ficar livre
dos efeitos debilitantes da doenca.
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Capitulo 1 - Compreendendo a Ansiedade
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CHAPTER 1

UNDERSTANDING ANXIETY

E uma reacdo normal para o seu cérebro enviar sinais
alarmantes ao seu corpo quando ele detecta o perigo, deixando-
0 reagir de acordo com esse perigo. Para entender isso um
pouco melhor, vamos definir estresse e ansiedade. Enquanto
muitos acreditam que o estresse e a ansiedade s&o 0s mesmos,
ao contrario dessa crenca, no entanto, o estresse e a ansiedade
tém varias diferencas.

Definindo Ansiedade

A ansiedade é frequentemente referida como o desconfortavel
sentimento de preocupacao ou preocupacao que se desenvolve
guando vocé esta profundamente tenso com alguma coisa.
Sentir-se um pouco ansioso ao enfrentar grandes eventos da
vida € normal. No entanto, se esses sentimentos preocupantes
e persistentes persistirem, mesmo quando tudo estiver sob
controle, e vocé acabara
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sendo afetado pela menor das mudancas na vida, € provavel
gue vocé tenha uma condicdo de ansiedade séria.

Definindo o estresse

O estresse € o0 sentimento natural que surge das pressdes que
experimentamos em nossa vida cotidiana. Sinais de estresse séo
enviados através do cérebro quando nosso corpo e mente sao
levados ao limite. Quando o cérebro detecta um sinal de
estresse, libera adrenalina na corrente sanguinea. Essa liberacéo
de adrenalina faz com que o corpo sinta estresse ou cansaco. O
Corpo reage a esse aumento de adrenalina, levando a solucao
|6gica da mente para descansar. No entanto, se 0 Seu corpo se
recusar a parar e a adrenalina permanecer na corrente
sanguinea, isso pode causar depressao, além de aumentar a
presséao arterial, o que pode causar outras reacoes negativas no
organismo. Entre essas reacdes negativas esta a ansiedade.

Estatisticas do Instituto Nacional de Saude Mental indicaram
gue mais de 40 milhGes de adultos americanos, cerca de
18% da populacéo adulta t¢ém uma forma de ansiedade ou
outra. Isso torna os transtornos de ansiedade a mais comum
de todas as doencas mentais nos Estados Unidos.
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O problema com ansiedade

! " 2® v‘\' -~

4

--
-
4
-
L4
-
-
-

Quando vocé ndo consegue se controlar quando se depara com
diferentes situacOes da vida, isso significa que voceé tendera a
hesitar mais em tomar certas decisbes ou mudancas na vida,
porgue sua ansiedade pode impedi-lo de alcancar todo o seu
potencial. Quando isso é associado a uma mentalidade negativa,
geralmente associada ao estresse, as chances de voceé ter
sucesso na vida sao reduzidas. Quando vocé sofre de um
disturbio de ansiedade, sua auto-estima e confianca séo
geralmente muito baixas, pois sua mente esta cheia de
pensamentos negativos sobre seu valor e suas habilidades.

10
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Além de afetar sua confianca, a tensdo constante que vocé
sempre tem por causa da ansiedade geralmente pode causar
dores de cabeca e tensao muscular que pioram com o tempo.
Embora os efeitos negativos da ansiedade possam ser
suficientes para motiva-lo a superar sua ansiedade, conhecer
alguns dos beneficios de passar pelo processo pode ajuda-lo a
mudar.

Como a ansiedade pode afeta-lo

Para algumas pessoas que sofrem de um transtorno de
ansiedade, os sintomas fisicos associados a doenca serdo muito
piores do gque para outras. Para outros, sentimentos de medo e
desgraca podem ocorrer sem motivo algum, deixando-os com
medo e inseguros a ponto de colocarem muros ao seu redor
para se protegerem.

O problema da ansiedade é que a constante preocupacao com o
gue pode acontecer os leva a sentir-se oprimidos pelo mundo ao
seu redor. Nao apenas esses sentimentos podem ter um efeito
prejudicial sobre sua capacidade de concentracdo, mas também
os deixam incapazes de dormir ou comer. Eventualmente, isso
pode levar a diminuicdo dos niveis de confianca e a capacidade
de manter uma visao positiva de sua vida.

11
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Ainda assim, outros optam por nao falar sobre suas
preocupacdes quando sofrem de um transtorno de ansiedade,
porque nao acreditam que outros entenderédo o que estao
sentindo. Eles n&o apenas se preocupam com o fato de serem
julgados por outras pessoas, mas também temem que sejam
vistos como fracos.

Embora muitas pessoas sofram de diferentes formas de
transtornos de ansiedade, muitas optam por nao deixar que
outras pessoas sigam seu segredo, porque sentem que serao
incompreendidas. Existem certos casos em que o sofredor de
um transtorno de ansiedade se culpara pelo modo como se
sente, mesmo gque seja uma parte natural da vida e ajude a nos
proteger do perigo real.

A boa noticia € que houve uma grande quantidade de pesquisas
realizadas, e ainda estao sendo realizadas, sobre os diferentes
transtornos de ansiedade. Como resultado, mais profissionais
meédicos compreendem melhor as ordens de ansiedade do que
tinham anteriormente, o que lhes permite tratar a doenca e
ajudar aqueles que sofrem de transtornos de ansiedade a lidar
melhor. Embora atualmente ndo exista cura para esse tipo de
disturbio, os tratamentos disponiveis podem ajuda-lo a se sentir
melhor e ensinar como lidar melhor com seu transtorno de
ansiedade.
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Capitulo 2 - Determinando o seu tipo

de ansiedade
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CHAPTER 2

DETERMINING YOUR TYPE OF ANXIETY

Antes de comecar a lidar com sua ansiedade de maneira eficaz,
VOCE precisara garantir uma boa compreensao do que esta
enfrentando. Ao contrario da ansiedade leve que quase todo
mundo experimenta de vez em quando durante a vida, um
distdrbio de ansiedade ocorre de varios tipos.

Transtorno de Ansiedade Geral

As pessoas que sofrem de transtorno de ansiedade geral, ou
TAG, sao caracterizadas por experimentar uma preocupacao e
um medo duradouros por causa de muitas coisas, que podem
ser carreira, dinheiro, familia ou até escola. Seus sentimentos se
tornam irreais, o que pode afetar seu desempenho em seus
esforcos diarios. O problema com as pessoas

13
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ter GAD é sua incapacidade de apontar o medo especifico e o
problema em controlar sua preocupacéo.

O transtorno de ansiedade generalizada afeta cerca de trés por
cento da populacao dos EUA e quase metade dos que sofrem
de TAG séo mulheres. Aqueles que sofrem de GAD geralmente
reclamam de estar em constante estado de preocupacdo com
coisas como finangas, relacionamentos, emprego e saude.
Embora isso possa ser dito sobre a maioria das pessoas de
tempos em tempos, aqueles com TAG sentem ansiedade em
relacdo a uma situagao especifica muito mais fortemente do
gue a situacao exige.

Os sintomas do transtorno de ansiedade generalizada s&o os
mesmos da ansiedade comum, esperam que sejam mais
cronicos e graves. Eles incluem preocupacdes excessivas e
continuas, dores de cabeca, irritabilidade, dificuldade de
concentracao, inquietacao, sensacao de estar no limite, fadiga,
sudorese, problemas para dormir, nausea, dor de estbmago e
uma sensacao de destruicdo constante e iminente.

Sindrome do panico

Um disturbio de panico é caracterizado por ataques de panico.
Um ataque de panico é descrito como o repentino sentimento de
medo e pressa para fugir de algo, lutando para chegar a saida
mais proxima. E a sensacio avassaladora de antecipacio que
algo ruim esta acontecendo
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acontecer. Os atagques de panico surgem repentinamente e
atingem o nivel de panico em questao de minutos e podem durar
horas.

Os ataques de panico geralmente se manifestam como periodos
repentinos de intenso medo que podem incluir tremores,
tremores, palpitacdes cardiacas, falta de ar, ondas de calor,
dificuldade em respirar, calafrios, medo de perder o controle,
dorméncia, formigamento, um medo extremo repentino da morte
e desgraca iminente. Esses sentimentos sdo muito mais
intensos do que aqueles que geralmente estdo associados a
expressoes mais tradicionais de ansiedade. Durante um ataque
de panico, esses sintomas podem se tornar tao graves que as
pessoas que sofrem de ataques de panico podem ficar
paralisadas durante todo o ataque.

Uma das diferencas mais significativas entre um ataque de
ansiedade e um ataque de panico é que um ataque de
ansiedade geralmente ocorre apds um estressor, enquanto um
ataque de panico pode se materializar sem um estressor claro
por perto para aciona-lo. Se vocé sofre de transtorno do ataque
de panico, pode evitar certos lugares, pessoas e situacdes com
medo de que possam desencadear um ataque de panico. Nao
existe causa conhecida de transtorno do panico, mas geralmente
ocorre em familias, embora néo esteja claro se isso € devido a
fatores genéticos ou ambientais.
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Transtorno de ansiedade social

Esse tipo de transtorno de ansiedade é caracterizado por
pessoas que evitam socializar com um grupo, pois temem ser
julgadas negativamente ou embaracadas publicamente. Esse
tipo de medo inclui pessoas que experimentam sustos de palco,
medo de demonstrar afeto e medo de humilhacdo. Sabe-se que
individuos com um disturbio de ansiedade social experimentam
sintomas extremos de ansiedade quando se encontram em
situacdes em que sao forcados a interagir com outras pessoas
em uma capacidade social. Se ndo conseguirem evitar um tipo
especifico de funcéo social, podem comecar a sentir sintomas
fisicos extremos, como aumento da frequéncia cardiaca, nausea,
tontura e sudorese.

Para ser diagnosticada com um transtorno de ansiedade social,
a pessoa deve experimentar esse tipo de sinto- matico a maior
parte do tempo por pelo menos seis meses, e 0s sintomas
devem ser fortes o suficiente para impedir sua vida cotidiana. Se
0 pensamento de convidar um estranho ou fazer uma
apresentacao no trabalho for suficiente para acelerar o coracéo,
vocé pode estar sofrendo de um disturbio de ansiedade social.
Existem aproximadamente 15 milh6es de adultos americanos
gue sofrem de transtorno de ansiedade social, e o inicio médio
da doenca ocorre durante a adolescéncia.
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Fobias

Uma fobia € definida como um sentimento irracional de medo de
algo ou de uma situacao que acredita que possa causar danos.
As pessoas com fobia tentam ao maximo evitar objetos ou
situacoes especificas para evitar ataques de panico
desencadeados por esses medos irracionais. Quando um medo
é desencadeado, a ansiedade resultante pode se tornar
incontrolavel.

Para ser diagnosticado com uma fobia, o0 medo excessivo e
persistente de um objeto ou situacao indcuo deve durar pelo
mMenos seis meses e ser grave o suficiente para evitar a situacao
ou o0 objeto ter um impacto negativo no seu dia-a-dia. Por
exemplo, ndo querer cair do topo de uma montanha é
perfeitamente normal, mas se o pensamento de estar em um
lugar alto for suficiente para acelerar o coragao, encontrar-se no
ultimo andar de um prédio alto pode deixa-lo paralisado.

Cerca de oito a dez por cento do mundo ocidental sofrem de
fobias especificas, embora apenas trés por cento delas estejam
na Asia e na India. Uma fobia pode surgir em uma pessoa como
uma experiéncia direta com um objeto ou lugar que deu
terrivelmente errado. Também pode ser o resultado de ver
alguém experimentando algo traumatico. Esses tipos de medos
geralmente se manifestam entre 10 e 17 anos de idade.

17
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Transtorno obsessivo-compulsivo

O Transtorno Obsessivo-Compulsivo, ou TOC, é caracterizado
por meros pensamentos ou agdes que sao angustiantes e
repetitivas. As pessoas que sofrem de TOC sabem que suas
reacOes compulsivas sao irracionais, mas ndo conseguem parar
0 sentimento e agem para satisfazer sua ansiedade. Eles tentam
justificar as razdes por tras de suas a¢cdes com sentimentos
supersticiosos de inseguranca. As pessoas que sofrem de TOC
geralmente andam no mesmo padrao, limpam obsessivamente
seus itens pessoais, tém consciéncia de poeira e sujeira para
lavar constantemente os objetos ou verificar constantemente
bloqueios, fogdes a gas e interruptores de luz.

18
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Transtorno de Estresse Pos-Traumatico

O transtorno de estresse pos-traumatico, TEPT, é uma
ansiedade gue geralmente esta enraizada em uma experiéncia
anterior com risco de vida. Muitas vezes, esta associado aos
homens e mulheres que servem nas forcas armadas, mas pode
afetar qualquer pessoa que tenha passado por uma situacéo de
risco de vida. Os ataques de panico geralmente ocorrem quando
esses individuos sao confrontados com um fator desencadeante
gue os faz lembrar de um evento horrivel, fazendo-os lutar para
fugir ou lutar.
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Transtorno de Ansiedade de Separacao

Esse disturbio é caracterizado por uma intensa exibicao de
panico quando separado de uma pessoa, lugar ou coisa que lhes
causa ansiedade. Os sintomas do transtorno de ansiedade de
separacao sao tipicamente observados entre as criangas
pequenas quando sao separadas de suas mées ou dos
principais cuidadores.

Como saber se vocé sofre de um transtorno de ansiedade

A extensao do efeito da ansiedade em um individuo depende de
varios fatores. Independentemente da gravidade e do tipo de
transtorno de ansiedade, varios sintomas sdo comuns. Se vocé
apresentar regularmente um dos seguintes sintomas, consulte o
seu médico para determinar se vocé tem um transtorno de
ansiedade subjacente.

]

Sentimentos de panico, medo e inquietacao
Preocupar-se demais, principalmente com as coisas do dia
a dia

Nao dormir o suficiente

Falta de ar

Musculos tensos

Indigestao

Fadiga

Estar muito consciente de suas a¢des e comportamentos
Comportamentos compulsivos

Tontura

Nausea

Maos frias ou suadas

]

N O o
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A boa noticia é que os transtornos de ansiedade, como qualquer
outro problema de saude mental, podem ser tratados. Consultar
um médico é o primeiro passo ideal para obter um diagnéstico
adequado da sua condicdo. Com um diagndstico adequado, vocé
pode ficar mais claro sobre a idéia do que constitui sua
ansiedade, o que a desencadeia e, 0 mais importante, de como
vocé pode resolver o problema.

21
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Capitulo 3 - Praticando a atencao

plena para superar a ansiedade

CHAPTER 3
PRACTICING MINDFULNESS

TO OVERCOME ANXIETY

Vocé pode estar se perguntando o que exatamente é a atencao
plena e como ela pode ser usada para superar a ansiedade. Em
poucas palavras, atencao plena é estar totalmente desperto,
totalmente ativo e presente em nossas vidas cotidianas. E um
método para abordar a vida, sabendo que o presente € o Unico
momento em que qualquer um de nos precisa estar vivo.

A prética da atencao plena é a capacidade de prestar atencéo
consciente as nossas experiéncias internas e externas atraveés de
uma atitude aberta que deixa de lado o julgamento
desnecessario. E uma maneira de direcionar nossa consciéncia
para o presente. Isso permite que alguém faca melhor uso de
Seus recursos, discernimento, intuicdo e criatividade.

22
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Quando vocé pratica a atencao plena, aprende a observar seus
pensamentos e sentimentos diariamente. Isso ajuda a criar
espaco entre seus sentimentos e reacdes, 0 que permite que
VOCE seja capaz de perceber como reagir reflexivamente sobre a
situacao, e ndo em uma resposta reflexiva automatica.

Beneficios da Atencéao Plena

A pratica da atencédo plena pode ajuda-lo a lidar com muitas
atitudes diferentes que podem contribuir para a sua capacidade
de viver uma vida bem satisfeita. Focar o presente possibilita
gue VOCEé Sse preocupe menos com 0 que aconteceu no passado
e com 0 que acontecera no futuro. Isso permite que vocé
gerencie eventos a medida que eles ocorrem e permitira que
VOoCcé se envolva em atividades de hoje, tendo capacidade total
para lidar com eventos a medida que eles acontecem.

Quando vocé lida apenas com os eventos que acontecem hoje, é
menos provavel que se preocupe com as coisas ou se arrependa
de acOes passadas. Vocé ficara menos preocupado com o futuro
e fara melhores conexdes com seu ambiente social. Aqui estao
trés propdsitos benéficos pelos quais a atencao plena funciona
para individuos que sofrem de transtornos de ansiedade.

Aliviar o estresse fisico e prevenir problemas de saude

23
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A atencao plena também visa erradicar o estresse de sua vida.
O mundo esta cheio de gatilhos que induzem o estresse, mas
como a atencéo plena o incentiva a pensar na realidade atual, o
estresse diario pode ser reduzido, se nao totalmente aliviado. O
estresse é uma das principais causas de varias doencas, como
pressao alta, obesidade e doencas cardiacas, entre outras.
Quando vocé pratica a atencao diaria, pode eliminar bastante o
estresse. Quando vocé pode eliminar o estresse diario, pode
reduzir significativamente o risco de desenvolver muitos
problemas de salude graves, evitaveis.

Elimina Preocupacées

A prética da atencao plena ajuda a eliminar suas preocupacdes
diarias. A preocupacdo é um dos maiores fatores que podem
causar estresse e prejudicar sua saude fisica e mental. No
entanto, se vocé praticar a atencao plena, podera treinar-se para
Se concentrar nas coisas presentes e ver as coisas ao seu redor
como elas sdo e sem julgamento. Como vocé nao precisa pensar
em outras coisas do futuro ou do passado, ndo ha nada com que
Se preocupar, para que vocé possa dar ao seu corpo um bom
descanso, paz de espirito e felicidade.

Elimina Depresséo e Outros Transtornos Mentais

Como a atencao plena é considerada um estado mental de foco
e concentracao, pode ajudar a eliminar varios disturbios mentais,
como ansiedade e depressao. Se vocé sofre de ansiedade ou
depressao, ignorar seu estado mental pode tornar a condicao
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pior e resultar em condicdes ainda mais graves. No entanto,
praticar a atencao plena o incentiva a libertar sua mente de
preocupacdes que podem levar a varios transtornos mentais.
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Capitulo 4 - Como usar técnicas
de respiracao para parar a

ansiedade

[ M
CHAPTER 4

HOW TO USE BREATHINGTECHNIQUES

TO STOP’ANXIETY

V)

A respiracéo é definida como uma funcao automatica do corpo
gue é gerenciada pelo sistema respiratorio e controlada pelo
sistema nervoso central. A respiracao pode ser observada como
uma resposta do corpo quando se depara com o estresse, onde
h&d uma mudanca acentuada nos padrdes e taxas de respiracao.
Isso faz parte do mecanismo de luta ou fuga do corpo e faz parte
da resposta do corpo a situacdOes estressantes.

Os humanos receberam o poder de controlar seus padrdes de
respiracdo, e estudos mostraram que, com nossa capacidade
de controlar nossos padrdes de respiracao, podemos gerenciar
e combater o estresse e outras condi¢cdes de saude
relacionadas, como ansiedade e depresséo. Respiracao
controlada quando usada na préatica de yoga, tai chi,
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e outras atividades de meditacao, também sao usadas para
alcancar um estado de relaxamento. Tecnicas de respiracao
controlada podem ajudar a aliviar as seguintes condicdes:

Transtornos de ansiedade
Ataques de panico
Sindrome da fadiga cronica
Ataques de asma

Dor forte

Pressao alta

Insbnia

Estresse

N I I B A O

A relacdo entre estresse e respiragcao

O papel mais fundamental da respiracéo € trazer oxigénio para o
corpo e remover o didxido de carbono do corpo através dos
pulmdes. Os musculos que circundam os pulmdes, como o
diafragma, controlam o movimento dos pulmdes, bem como os
musculos encontrados entre as costelas.

Uma pessoa que experimenta estresse altera seus padrdes
respiratorios. Normalmente, quando vocé esta ansioso, respira
fundo com o uso dos musculos do ombro, em vez de com 0s
musculos do diafragma, para controlar o comportamento
respiratdrio dos pulmdes. Este tipo de mecanismo de respiracao
interrompe o equilibrio de gases no corpo. Por outro lado, a
hiperventilacdao ou a respiracao excessiva superficial podem
prolongar bastante a
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sensacao de ansiedade, uma vez que desencadeia a piora
dos sintomas do estresse.

A resposta respiracao-relaxamento

Se estiver estressado ou ansioso, relaxe o corpo respirando
lenta e suavemente pelo nariz para ajudar a equilibrar seus
padrdes respiratorios. Seguir o padréo respiratorio de uma
pessoa relaxada pode acalmar o sistema nervoso que gerencia
as funcdes involuntarias do corpo.

A respiracao controlada também pode alterar o estado fisiolégico
da pessoa, o que inclui reduzir a pressao sanguinea, diminuir a
frequéncia cardiaca, diminuir os hormoénios do estresse, diminuir
0 acumulo de &cido latico nos tecidos dos musculos e gerenciar
0s niveis de oxigénio e diéxido de carbono no organismo.
corrente sanguinea. Outras mudancas fisioldgicas que podem
ser afetadas quando vocé aprende a controlar a respiracao
incluem aumentar sua energia fisica e aumentar a sensacao de
calma e bem-estar.

Sistema Nervoso Simpatico vs. Sistema Nervoso
Parassimpatico

Padrbes de respiracéo profunda incentivam o Sistema
Nervoso Parassimpatico, ou PNS, responsavel pelo corpo
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atividades em estado relaxado ou em repouso. Por outro lado, a
hiperventilacdo encoraja o oposto. O sistema nervoso simpatico,
ou SNS, é responsavel pelas atividades fisicas relacionadas a
resposta de luta ou fuga no corpo quando o estresse é
detectado.

Vocé pode comparar esses dois sistemas dessa maneira; PNS
é a irmé calma, e SNS é a irmé louca e ndo simpatica que esta
sempre a beira de um colapso nervoso.

Quando se trata das funcdes do nosso corpo, o Unico que
podemos controlar prontamente é a respiracao, que € como
podemos curar N0SS0S COrpos ansiosos. Ao alterar seu
mecanismo de respiracao, vocé pode ajudar outras partes do
seu corpo a funcionarem normalmente para evitar respostas
sérias ao estresse.

Exercicios respiratorios para reduzir a ansiedade

Existem trés exercicios de respiracdo profunda que vocé pode
praticar para ajuda-lo a superar a ansiedade e a depresséao.
Como discutido anteriormente, o ato de hiperventilar pode
aumentar e piorar os sintomas de estresse e ansiedade. Os
exercicios de respiracao a seguir podem ser usados em
qualquer lugar para ajudar a reduzir os sintomas de estresse e
ansiedade.
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Respiracdo coerente

Essa técnica de respiracdo controlada faz com que vocé diminua
drasticamente a respiracao e ajuda a maximizar a variabilidade
da frequéncia cardiaca, ou VFC, que € uma funcao do Sistema
Nervoso Parassimpatico. A técnica é simples e pode ser
realizada em qualquer lugar. Comece respirando fundo,
contando até cinco e depois conte até cinco novamente
enquanto expira. A técnica faz vocé respirar a uma taxa de cinco
respiracoes a cada minuto.

Observe como as alteracdes no seu padrao respiratorio afetam a
VFC, responsavel por mudar o sistema nervoso do SNP para o
SNS ou o contrario. O que se resume € a maior VFC significa um
sistema cardiovascular mais saudavel e uma resposta mais forte
ao estresse.

Respiracéo por resisténcia

A respiracdo por resisténcia, como o proprio nome indica, esta
respirando com uma resisténcia no fluxo de ar para dentro e fora
do corpo. E uma maneira de respirar em que vocé estreita o
caminho do ar ou usa objetos, como um canudo, para inspirar e
expirar. Uma maneira mais facil de conseguir isso €é respirar pelo
nariz e nao pela boca.

Outra maneira de praticar a respiracao resistida € respirando
durante o canto ou o canto. Esta € uma maneira eficaz de
realizar este exercicio, porque as cordas vocais estreitam
efetivamente o caminho do ar.
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Respiracdo em movimento

A respiragdo em movimento é a técnica de respirar com sua
imaginacdo. Ajuda a respirar como se estivesse empurrando
oxigénio para o topo da cabeca e expulsando todo o dioxido de
carbono do corpo. Ao inspirar, vOCcé precisa imaginar que esta
movendo a respiracdo dos pulmodes para o topo da cabeca.

Aprender a controlar sua respiracao pode reduzir
drasticamente seus sintomas de estresse e ajuda-lo a superar
seu transtorno de ansiedade. Combinar técnicas de respiracao
controlada, como as listadas acima, com atencao plena, pode
manter a mente calma e concentrada no presente.
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Capitulo 5 - Como gerenciar seus

pensamentos para controlar a ansiedade

VIS4 Y P
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CHAPTER 5

HOW TO MANAGE
YOUR THOUGHTS TO CONTROL ANXIETY

Se vocé costuma ter pensamentos estranhos e malucos que sao
perturbadores e quer tira-los da cabeca, ficara feliz em saber que
pode fazer exatamente isso quando aprender a gerenciar seus
pensamentos para ajuda-lo a controlar sua ansiedade .

Embora seja normal ter pensamentos loucos e estranhos de
tempos em tempos, 0 que nao o torna normal e fora do comum é
guando eles se repetem com frequéncia e quando vocé tem
dificuldades para esquecé-los. Esses pensamentos malucos
podem até causar medo porque o pensamento € tao perturbador
por natureza. Se VOCE quiser gerenciar seus pensamentos,
precisara entender os fatos que cercam 0s pensamentos
ansiosos, suas raizes e como evita-los.
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Gerencie sua ansiedade gerenciando seus
pensamentos

Quando vocé esta experimentando pensamentos loucos, esta
experimentando pensamentos ansiosos. Uma pessoa que nao
sofre de transtornos de ansiedade tera dificuldade em entender
as varias maneiras pelas quais a ansiedade pode afetar o corpo
e a mente. A explicacao logica para isso é que todas as pessoas
experimentam ansiedade em momentos diferentes da vida.
Algumas experiéncias mais comuns que podem causar
ansiedade sao anteriores a uma entrevista de emprego, exame
ou até mesmo convidar alguém para sair. No entanto, esses
casos de ansiedade tendem a passar logo apds a conclusao do
evento. No entanto, as pessoas que sofrem de transtornos de
ansiedade sao muito diferentes da ansiedade que outras
pessoas experimentam.

Os transtornos de ansiedade podem afetar os aspectos
emocionais e fisicos de uma vida, o que pode levar a um
desequilibrio significativo. A criacdo de pensamentos loucos e
assustadores é um dos sintomas mais comuns que as pessoas
com ansiedade experimentam.

A ansiedade tem a capacidade de mudar os pensamentos e
fazer vocé pensar e acreditar que esta perdendo contato com a
realidade. Isso faz vocé pensar que esta perdendo a cabeca e,
assim, ficando louco. Se vocé sofre desses sintomas, nao
precisa se preocupar, e eles séo apenas os efeitos de seus
pensamentos ansiosos.
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O que desencadeia pensamentos ansiosos?

Existem diferentes pensamentos ansiosos que podem ser
considerados loucos. Esses pensamentos nao estao apenas
enraizados na preocupacao, mas a maioria deles esta
enraizada nos sintomas de ansiedade que vocé pode estar
sofrendo.

Imagens indesejadas

Pessoas que sofrem de transtorno obsessivo-compulsivo, TOC,
sao as gue frequentemente experimentam imagens indesejadas.
Essas imagens indesejadas geralmente sdo formadas por
sentimentos de preocupacéo, inseguranca e necessidade de
proteger suas vidas e aqueles que amam. As vezes, essas
Imagens indesejadas podem ser desencadeadas pelo que elas
mais temem. Por exemplo, aqueles que sofrem de TOC podem
imaginar alguma forma de violéncia grave, que pode ser
extremamente angustiante. Em resposta a essa angustia, eles
trancam todas as portas. Ou eles podem imaginar um incéndio
grave que pode acontecer, para que eles continuamente
verifiguem o gas em busca de vazamentos. Essas ac0es estao
diretamente ligadas a ansiedade.

Preocupacdes Incomuns

A preocupacao € a pedra angular da ansiedade. Nesse efeito,
alguem gue sofre de ansiedade experimenta preocupacdes
estranhas, que geralmente sao irracionais. 1SS0 0s preocupa
com a possibilidade de algo ruim acontecer. O sintoma
preocupante pode ser extremamente persistente e arbitrario,



mas tudo se resume a quem sofre de ansiedade tendo uma
sensacao estranha, o que os deixa desconfortaveis.
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Medo de enlouquecer

O medo real de que a ansiedade esta ficando louca vem dos
sintomas da ansiedade serem tao distintos que eles podem
realmente pensar que estao ficando loucos. A sensacao distinta
de ansiedade pode fazer sua cabeca girar com muitos
pensamentos indesejaveis e rapidos que sao extremamente
dificeis de controlar. Esse medo pode ser tao irracional que afeta
as atividades diarias e pode ter um tremendo impacto na vida
das pessoas com transtorno de ansiedade.

Como evitar pensamentos ansiosos

A ansiedade ¢ afetada por seus pensamentos, e seus
pensamentos sdo afetados pela ansiedade. Com um edificio no
outro, a situacéo pode se tornar quase impossivel de controlar.
Aqui estao algumas maneiras pelas quais vocé pode comecar a
evitar pensamentos ansiosos e terminar o ciclo de
preocupacéao.

Enfrente o pensamento

A légica esta por tras do medo. Vocé néo quer pensar no
pensamento por causa do medo que vem com ele. Ent&ao, vocé
precisara descobrir como definir sua mente para néo temer os
pensamentos. Nao importa o quéo louco o pensamento que vocé
esta tendo, quando vocé aprende e pratica para enfrenta-lo, os
pensamentos ndo podem mais ser uma razao para temer o
pensamento, e ndo importa se 0 pensamento se repete.
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Crie 0 pensamento

Outra maneira de gerenciar seus pensamentos ansiosos &
criando-os antes mesmo que aconteca. Quando sua mente esta
acostumada com o pensamento, seu medo sera suprimido. A
razao por tras desse método € que, qguando as pessoas temem
algo, elas precisam enfrentar seus medos e, eventualmente,
aprenderao a supera-los.

Escreva o pensamento

Uma maneira de os profissionais que sofrem de ansiedade
lidarem com seus medos € escrever 0s pensamentos
perturbadores como uma maneira de tirar isso da sua cabeca.
Quando alguém tem pensamentos ansiosos, anota-los em um
pedaco de papel € como coloca-lo em algum lugar permanente, o
gue permite que a mente relaxe. Essa pratica de anotar
pensamentos de medo e ansiedade tende a apaziguar a mente e
permite que ela se esqueca eventualmente.

Estas sdo apenas algumas das maneiras faceis de comecar a
lidar com pensamentos ansiosos que aparecem aleatoriamente.
Embora vocé ainda precise lidar com a ansiedade subjacente,
essas etapas simples podem ajuda-lo a interromper os
pensamentos debilitantes.
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Capitulo 6 - Como gerenciar suas

atividades para reduzir a ansiedade

CHAPTER 6
HOW TO MANAGE

YOUR ACTIVITIES TO REDUCE ANXIETY

B ER = o

Se atualmente vocé esta vivendo uma vida agitada e sem parar,
pode estar piorando ainda mais os sintomas de ansiedade.
Quando vocé segue um plano estratégico para tudo na sua vida,
pode reduzir o estresse e a ansiedade e ainda ter mais de tudo.
Nossa sociedade tornou-se cada vez mais ocupada nas ultimas
décadas. Estamos constantemente cercados de atividades em
casa e no local de trabalho, sem mencionar os esportes,
viagens e tempo gasto com a familia.

Existe uma maneira muito simples de finalmente por fim a sua
ansiedade e reduzir o estresse em sua vida. O planejamento
estratégico pode ajuda-lo a colocar sua vida em perspectiva e a
colocar as coisas onde deveriam estar. Aqui estao algumas
dicas e comprovadas
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estratégias para vocé comecar a reduzir o estresse e
superar a ansiedade.

Aprenda a manter uma programacgao

Mantendo uma programacao, vocé pode aprender como
maximizar sua disponibilidade. Sua memdria ndo é uma fonte
confidvel para acompanhar tudo o que vocé precisa fazer ao
longo do dia. Mantenha um planejador com vocé e reserve um
tempo para anotar sua programacao da semana. Acompanhe
cuidadosamente sua programacao e faca o possivel para cumpri-
la. Gerenciar seus sintomas de ansiedade nada mais é do que
uma questao de agendar e seguir diligentemente um
cronograma.

Descubra onde vocé esta gastando seu tempo

Sua programacao o ajudara a acompanhar onde vocé passa a
maior parte do tempo. Concentre-se nas tarefas que vocé realiza
regularmente diariamente. E aqui que o gerenciamento de tempo
comeca. Determinar a quantidade de tempo gasto em atividades
diarias pode ajudar a reduzir seus niveis de estresse e permitir
mais tempo para relaxar.

Também pode ajudar a anotar notas para futuras referéncias. O
rastreamento do tempo gasto permitira que vocé saiba quanto
tempo leva para fazer compras, lavar a roupa, pegar as criancas



na escola ou até mesmo fazer o jantar, e isso pode ajuda-lo a
reservar o tempo necessario.
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complete seu trabalho. Sempre faz sentido agir com um
proposito para que todo o resto se encaixe.

Gerenciamento de tempo x gerenciamento de
atividades

Vocé provavelmente ja ouviu falar sobre gerenciamento de tempo a
vida inteira. Embora seja sempre bom aprender a gerenciar seu
tempo, é ainda melhor aprender a gerenciar suas atividades,
especialmente se vocé sofre de ansiedade. Todos nés recebemos
a mesma quantidade de tempo durante o dia para fazer as coisas,
0 que realmente pode fazer a diferenca € aprender a alocar esse
tempo para fazer o maximo durante o seu dia sem ficar estressado
Ou ansioso.

Como alocamos nosso tempo para as muitas atividades que
temos que fazer em um dia, pode fazer uma enorme diferenca
em sua vida. Ao gerenciar suas atividades, € extremamente
Importante priorizar o seu dia. Reserve um tempo para fazer uma
lista de todas as suas atividades diarias, priorizando-a com a
atividade mais importante no topo.

Priorizacao

Embora seja sempre uma boa ideia manter um cronograma e
segui-lo de perto, € igualmente importante priorizar essas
atividades. VVocé precisa garantir tempo suficiente para
concluir as tarefas associadas a sua saude, rigueza e saude.



39.



SUPERAR A ANSIEDADE

conexodes. Ao colocar uma alta prioridade nesses aspectos
regularmente, vocé podera abrir a porta para a vida de grandeza
e felicidade sem ansiedade.

Plano e Pratica

Nao basta apenas planejar suas atividades se quiser superar a
ansiedade. O planejamento deve vir com pratica ou colocar
seus planos em acéo. Planejar sem acao € como desejar sem
fazer. Deve haver uma acéo deliberada para colocar os planos
em pratica.

Seguir um 6timo plano e cumpri-lo é uma 6tima maneira de
reduzir a ansiedade e o estresse e ter tudo no lugar. Ha casos
em que os planos elaborados podem ser prejudicados por
circunstancias imprevistas ou fatores ambientais. Ter um plano
de backup pode ajuda-lo a evitar essas situacoes.

Os planos de backup geralmente sé&o elaborados quando vocé
cria seu plano original. E uma maneira de resolver a pergunta "e
se" que frequentemente assola agueles com transtornos de
ansiedade. Ter um cronograma e um plano para lidar com suas
atividades € uma 6tima maneira de reduzir o estresse em sua
vida.
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Capitulo 7 - Maneiras de encontrar calma

Instantanea e superar a ansiedade
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CHAPTER 7

WAYS TO FIND INSTANT CALM
AND OVERCOME ANXIETY

Um dos problemas mais comuns que aqueles que sofrem de
ansiedade devem enfrentar € o aumento da intensidade com
seus sintomas. Por exemplo, digamos que vocé esteja no
caminho de uma entrevista de emprego e acabe adquirindo um
pneu furado. Embora a acao de trocar o pneu possa ser
bastante facil, como € ligar para a pessoa que vocé conheceria
para explicar por que esta atrasado, a ansiedade, no entanto,
pode afastar seus pensamentos racionais e leva-lo a mais
catastroficos. Quando a ansiedade esta no banco do motorista,
pode ficar facil demais conduzir vocé e sua mente racional sobre
o proverbial penhasco.

O gerenciamento bem-sucedido da ansiedade tem dois
processos distintos, o gerenciamento de longo e curto prazo do
disturbio. O longo
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O processo de longo prazo exige que vocé entenda o que sua
ansiedade em particular provém e pode ajudar a diminuir e
diminuir os ataques de ansiedade que vocé esta enfrentando. No
entanto, esse processo levara muito tempo e os ataques de
ansiedade fazem parte do "agora". No momento presente, o
objetivo é encontrar maneiras de se acalmar rapidamente, para
gue sua mente racional possa recuperar o controle dos
pensamentos e medos descontrolados que séo exacerbados pelo
ataque de ansiedade.

As melhores maneiras de encontrar a calma
instantanea

Com mais de 50 milhdes de americanos sofrendo de ansiedade
todos 0s anos, é considerado o numero um da saude mental



42.



SUPERAR A ANSIEDADE

condic&o no pais. Essa estimativa pode ser ainda mais
conservadora, porgue muitas pessoas com ansiedade nao
procuram o diagnostico de seus médicos. Acredita-se que a
ansiedade custa bilhdes de dodlares por ano em trabalho perdido
e relacionamentos prejudicados ou destruidos. A boa noticia é
gue os transtornos de ansiedade sao trataveis.

H& muitas coisas que vocé pode fazer para obter alivio
Imediato dos sintomas debilitantes que geralmente
acompanham um transtorno de ansiedade. O truque é
encontrar um lugar de calma no meio de um ataque de
ansiedade € colocar a mente de volta no comando do
momento. A ansiedade desencadeia respostas fisiologicas,
como batimentos cardiacos acelerados, respiragao dificil,
aumento da pressdao arterial e qualquer nimero de respostas
de luta ou fuga.

A seguir, sao apresentadas algumas das estratégias que vocé
pode usar para combater os efeitos de um ataque de
ansiedade e encontrar calma instantanea.

Conversa interna positiva

Quando vocé comeca a sentir um ataque de ansiedade, pode
ajudar imensamente a se dar uma palestra empoderadora e
encorajadora. Para evitar que vocé se sinta oprimido pelo que
esta sentindo. Usar uma conversa interna positiva permitira que
o lado mais assertivo de sua personalidade assuma o controle.
Também pode ajudar a sussurrar palavras calmantes para si



mesmo, enquanto aguarda o ritmo cardiaco e a respiracao
voltarem ao normal.
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Imaginacao guiada

Quando vocé sentir um ataque de ansiedade, pode ser util
imaginar uma situacao ou local que vocé ache calmo e pacifico.
Por exemplo, vocé pode imaginar que esta descansando em
uma praia isolada ou no topo da montanha, longe das
preocupacdes do mundo, ou vocé pode imaginar que esta
envolvido em uma bolha de seguranca e nenhum dos seus
gatilhos de ansiedade pode toca-lo enquanto vocé estiver neste
lugar de consolo. Vocé também pode tentar lembrar uma
lembranca feliz, como o seu primeiro beijo ou uma grande vitoria
ou a primeira vez que abracou seu filho. Transportar-se para
esses horarios e lugares, mesmo gue seja temporario, pode
ajuda-lo a lidar com a situacdo que esta causando sua
ansiedade.

Para obter os melhores resultados, certifique-se de envolver
todos os seus sentidos sempre que se envolver em um exercicio
de visualizag&o como este. Vocé pode, por exemplo, imaginar
como um mar tranquilo soaria e cheiraria, ou imaginar as cores
presentes em um belo p6r do sol ou nascer do sol. Quanto mais
nitida vocé puder criar a imagem, maior a chance de encontrar a
calma instantédnea que esta procurando.
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Oracao ou Meditacao

Se vocé e religioso, pode considerar a oracdo como uma
maneira de experimentar a calma instantanea. A pesquisa
mostrou que a oracdo é uma maneira eficaz de acalmar muitos
humores negativos, especialmente se a oracdo envolver a
entrega da situacdo a um poder superior. Vocé pode incluir em
sua oracao um pedido especifico para gerenciar melhor sua
ansiedade.

Se vocé tem uma oragao com palavras especificas em mente,
como a Oracéo da Serenidade ou a Oracao do Senhor, é
importante que vocé nao apresse as palavras. Lembre-se de
cada palavra como se nunca as tivesse dito antes ou como se
estivesse escrevendo a oracao no papel. Isso pode ajuda-lo a
mudar o foco de seus pensamentos da causa de sua ansiedade
para a mente mais racional, dando a vocé a chance de trazer de
volta ao foco a parte racional do seu cérebro.

Se vocé nao gosta de orar, mas procura uma experiéncia
semelhante, tente uma meditacdo simples, que € a técnica de se
concentrar em seu eu interior para alcancar um estado alterado
de consciéncia. Vocé pode meditar de varias maneiras para
obter uma calma instantanea. Alguns gostam de meditar
repetindo um mantra especifico, como "om" repetidamente,
enguanto outros gostam de meditar atraves de exercicios fisicos
como tai chi ou yoga, enquanto outros acham que apenas ficar
sentado em siléncio contemplativo é eficaz para gerar instantes.
calma.
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A meditacado geralmente é bem-sucedida por causa dos muitos
sintomas cognitivos da ansiedade. Quando sua mente esta
acelerada com uma quantidade esmagadora de pensamentos
confusos, um exercicio de foco, como a meditacédo, pode ser
eficaz para se concentrar no que quer que esteja causando
ansiedade. A meditacdo também pode promover uma vida
consciente e diminuir a reacdo da mente ao estresse.

Pratique Gratidao

Embora a expressao "conte suas béncaos" possa parecer cliché,
ela demonstrou ser altamente eficaz em trazer a mente uma
maior calma. As pessoas tém a tendéncia de pensar nas coisas
negativas durante momentos de extrema ansiedade. Em vez
disso, tente pensar em todas as coisas em sua vida pelas quais
vocé deve agradecer e observe o0 que é certo no mundo. Quanto
mais coisas vocé puder colocar em sua lista de gratiddo, melhor
sera.
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Capitulo 8 - Entrando em sintonia
com seus pensamentos e

sentimentos
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 CHAPTERS

GETTING IN TUNEWITH
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Se vocé esta propenso a sentir ansiedade, é provavel que sua
mente seja seu maior inimigo. Quando vocé se depara com uma
situacdo que tem o potencial de provocar sua ansiedade, é facil
comecar a imaginar o pior ou comecar a se culpar na medida
em que os sintomas de ansiedade aumentam em poucos
segundos. Se vocé realmente deseja controlar sua ansiedade,
precisa capturar rapidamente seus proprios pensamentos
autodestrutivos, bem como transformar esses pensamentos
negativos em pensamentos mais facilitadores.
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Como lidar com pensamentos inateis

Wl

%

A terapia comportamental cognitiva (TCC) é uma escola de
psicoterapia que afirma que se vocé deseja gerenciar
pensamentos negativos, deve conscientemente fazer um esforgo
para interromper 0s pensamentos negativos e substitui-los por
positivos. Para fazer isso, vocé precisa empregar a estratégia 3C:
cessar, acalmar, mudar.

Etapa 1: cessar

O primeiro passo para gerenciar pensamentos inuteis €
ativamente e conscientemente parar de pensar nos
pensamentos negativos. A melhor maneira de parar de se
concentrar nos pensamentos negativos é encontrar uma
maneira de se distrair.



48.



SUPERAR A ANSIEDADE

Isso pode parecer um pouco contra-intuitivo; afinal, controlar os
pensamentos fugitivos ndo seria melhor do que nem pensar
neles? A palavra-chave nesta pergunta € uma fuga. Pense nisso
desta maneira; se um carrinho de madeira antiquado estiver
descendo uma colina em sua direcédo, néo é provavel que vocé o
pare parado em frente a ele; isso o derrubara e continuara, e
vocé ficara pior com o desgaste.

Um exemplo mais pratico seria tentar ndo pensar em um
elefante rosa. Para aqueles com ansiedade, esse elefante
comecara a empurrar cada vez mais forte na mente até que seja
literalmente tudo o que eles possam pensar. Para parar de
pensar no elefante rosa, vocé precisa desviar sua atencao para
outra coisa. Essa distracao trabalhara para atrapalhar o poder
desse pensamento avassalador e dar a vocé a chance de
recuperar o controle de seus processos mentais.

Entdo, a pergunta se torna: como vocé pode se distrair? Uma
técnica altamente reconhecida é prender um elastico no pulso
guando vocé comeca a ter pensamentos inuteis. O choque agudo
do elastico atingindo sua pele pode efetivamente desviar sua
atencdo. Outro método que vocé pode tentar € se envolver em
algo fisico, como pular para cima e para baixo, estalar os dedos
em um ritmo complicado ou entrar na musica. Vocé pode até
tentar mudar seu foco para uma imagem coémica ou estranha.

Etapa 2: Calma
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Quando vocé pode se libertar do frenético ciclo emocional, seus
pensamentos se tornam seus novamente. Neste ponto, 0s
pensamentos que vocé deseja sdo calmantes. Nos capitulos
anteriores, vocé descobriu varias técnicas que podem ser
usadas para obter uma calma instantanea e comecar a pensar
com mais clareza. As habilidades basicas de gerenciamento de
estresse incluem ouvir musica calma, exercicios respiratérios e
visualizar estar em um local tranquilo. Se vocé é religioso, pode
achar que a oracédo ou a meditacao podem ajudar. Deixe-se
renunciar as suas preocupacoes e frustracdes, confiando que
vocé sera guiado e tera forca.

Etapatrés: alterar

O ultimo passo para lidar com pensamentos inuteis &
transformar os pensamentos negativos em positivos
deliberadamente. Esse € um processo conhecido como
reformulacdo, em que vocé altera ativamente a perspectiva de
uma situacao para poder ver outro angulo em que talvez nao
tivesse pensado antes. Por exemplo, se pensar que vocé pode
perder seu emprego devido a um pequeno erro ativa sua
ansiedade, tente, em vez disso, pensar em todas as possiveis
razbes pelas quais seu empregador gostaria de manté-lo. Se
vocé acha que é um fracasso, tente pensar em como aprendeu
com seus erros passados, principalmente nos momentos em
gue esse aprendizado levou ao sucesso. Talvez vocé se
preocupe por nao poder agradar a todos o tempo todo, mas
VvOoCcé pode realmente pensar em alguém que possa?
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Compreendendo seus sentimentos

Até agora, discutimos como 0s pensamentos podem aumentar a
ansiedade que vocé sente. No entanto, os sentimentos tambéem
desempenham um papel significativo no grau dos sintomas de
ansiedade, e entrar em contato com eles é tdo importante quanto
controlar seus pensamentos.

Os sentimentos se referem a experiéncias subjetivas de
emocoOes, como felicidade, raiva, tristeza, alegria e carinho.
Existem nocgdes ainda mais subjetivas, como a sensacéo de estar
"preso” ou se sentir perdido. E dificil definir o que é um
sentimento, e talvez seja por esse motivo que muitas pessoas
tendem a ignorar seus sentimentos em favor de pensamentos ou
outras observacdes mais objetivas. Por exemplo, se vocé
perguntar a um grupo de pessoas como elas se sentem, elas
frequentemente responderao com descricfes sem sentido, como
"tudo ficara bem" ou "acho que vou ficar bem". H4 uma tendéncia
pronunciada a descontar e ignorar sentimentos.

Muitos fatores podem contribuir para esse fendmeno. Muito disso
pode ser atribuido a experiéncias da infancia. Se vocé € homem,
provavelmente foi criado para pensar que "garotos grandes nao
choram" e pode achar que suas experiéncias de tristeza ou perda
na vida adulta sdo desconfortaveis. Se vocé foi ensinado que
expressar raiva ou desaprovacao de qualquer forma, nado importa
guéo leve seja inapropriado, vocé nunca aprendera a afirmar suas
preferéncias pessoais ou expressar sua raiva adequadamente. Se,
em qualquer idade, vocé experimentou o ridiculo por expressar
emocoes, existe uma forte
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probabilidade de vocé resistir a compartilhar suas
emocdes com alguém no futuro.

Perceber que 0s sentimentos n&o estédo certos ou
errados

Os sentimentos sdo amorais, ou seja, nao estao certos nem
errados. Eles também vém sem aviso; vocé néo escolhe ficar
chateado, simplesmente fica chateado. Vocé nao pode ser
responsabilizado pelo que sente, por algo que néo controla
racionalmente. A Unica coisa que pode ser julgada € como vocé
reage a esses sentimentos. Nao € o que vocé sente, mas como
voceé lida com esses sentimentos que fazem a diferenca. Vocé
pode se sentir ultrajado com um incidente, mas expressar que o
ultraje com violéncia ndo € apropriado na maioria das situacoes.
As acoes realizadas no calor do momento normalmente n&o séo
o melhor curso de acao que vocé pode executar,

Infelizmente, a ansiedade geralmente supera o pensamento
racional. Por esse motivo, ndo € bom se apressar em nenhum
curso de acdo quando vocé esta no meio de um ataque de
ansiedade. O gque é ainda mais importante € que vocé se lembra
de que esta autorizado a sentir qualquer coisa. Vocé nao € mais
"errado” em se sentir ansioso do que em sentir raiva, feliz ou
triste. Saber disso pode ajudar a impedir que vocé se culpe pela
ansiedade da qual sofre. Embora a emocao tempestuosa seja
desagradavel, permitir que ela flua através de vocé e espera-la
geralmente € a melhor maneira de se livrar dela.
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Reconhecendo seus sentimentos

Uma maneira de saber o que esta sentindo é utilizar uma técnica
conhecida como diario, em que vocé cria um diario de todas as
emocoOes que esta experimentando. O registro no diario € uma
excelente maneira de desabafar, para que vocé nao seja
incomodado tanto. Tudo o que vocé precisa fazer € escrever
exatamente o que esta sentindo, sem editar. Quanto mais
auténtico for seu registro no diario, mais eficaz sera o processo
para voce.

Para tirar o0 maximo proveito do seu diario, vocé deve ler o que
escreveu periodicamente. O diario pode ajuda-lo a descobrir
padrdes, ver conexdes entre estimulos e emocdes e fornecer-lhe
mais informacgdes sobre quanto controle vocé ganhou sobre sua
ansiedade. Lendo como vocé foi capaz de superar ataques de
ansiedade anteriores, vOocé comeca a perceber que, quando esta
sob o controle de um novo ataque, as coisas nao ficam tao ruins
em poucos minutos e que vocé nao precisa ceder sentimentos de
panico.
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Capitulo 9 - A importancia do sono ao

tentar parar a ansiedade e a preocupacao

CHAPTER 9

THE IMPORTANCE OF SLEEP
WHEN TRYING TO STOP ANXIETY AND WORRY

Um dos problemas mais significativos que aqueles que sofrem
de ansiedade enfrentam é a dificuldade para dormir. Quando
tém dificuldade para dormir, tendem a acordar exaustos pela
manha, tornando muito mais dificil lidar com os sintomas
associados ao transtorno de ansiedade.

Existem varias estratégias de sono que podem ajuda-lo a ter
uma boa noite de sono todas as noites. Se vocé sabe o que
evitar, aléem de experimentar algumas das técnicas discutidas
abaixo, ndo deve ser dificil comecar a dormir o suficiente.
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O primeiro passo é descobrir quanto sono vocé precisa a cada
noite. Enquanto a maioria dos adultos precisa de pelo menos oito
horas para funcionar corretamente, isso pode variar de pessoa
para pessoa. Para descobrir quanto vocé deve dormir,
experimente momentos diferentes para ir para a cama e acordar.
Vocé deve tentar ir para a cama no mesmo horario todas as
noites e depois se permitir acordar naturalmente. Vocé pode
achar que levara varias semanas para entrar em uma rotina, mas
guando souber disso, podera tentar uma das seguintes técnicas
para ajuda-lo a ter uma noite de sono mais repousante. As
melhores maneiras de dormir melhor incluem fazer pequenos
ajustes em sua rotina de dormir e em suas atividades ao longo do
dia.

Ambiente do quarto

Se vocé deseja comecar a ter uma melhor noite de sono,
precisara configurar o quarto que o ajudara a adormecer mais
rapido e a dormir. Comece removendo quaisquer televisdes,
sistemas de jogos, computadores e outros aparelhos eletrénicos
da sala e crie um espaco que convide o descanso. Mantenha a
sala fresca, de preferéncia entre 60 e 67 graus. Adicionar ruido
branco ou ruido de fundo pode ser util.

Vocé quer escuridao total ao tentar dormir, portanto verifique sua
iluminac&o. Se vocé perceber muita luz entrando na sala,
pendure algumas cortinas onde a luz pode estar vazando. Vocé
também pode fazer ajustes na sua cama, certificando-se de que
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seu colchéao e travesseiro sao confortaveis e limpos. Se vocé
tiver sua cama ha mais de dez anos, talvez seja hora de investir
em um colchdo novo e mais favoravel.

Rituais para dormir

Vocé pode melhorar suas chances de ter uma boa noite de sono
estabelecendo e seguindo uma rotina regular de deitar. Mesmo
Se VOCceé se considera espontaneo e impulsivo, seu corpo aprecia
uma rotina e responde a ela. Isso pode ser feito configurando
primeiro um horario de dormir. Tente ir para a cama e acordar no
mesmo horario todas as noites, mesmo nos finais de semana ou
guando vocé nao precisar trabalhar ou acordar cedo. Isso
ajustara o relogio interno e ajudara vocé a adormecer
regularmente.

Comece a treinar seu corpo para saber que € hora de dormir.
Tome um banho quente ou chuveiro, ou faca algo especifico
gue separa as atividades diurnas das atividades de dormir.
Leia um livro por um tempo ou ouca uma musica relaxante.
Estabelecer esses tipos de rituais ajudara vocé a fazer a
transicao para o sono.
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Yoga e Mediacéo

Parte de sua rotina de dormir pode incluir ioga ou mediacao.
Esses tipos de praticas podem ajudar a relaxar sua mente e
sincroniza-la com seu corpo. Uma simples pose de ioga que
vocé pode praticar antes de dormir é chamada de elevagao da
perna reta. Vocé simplesmente tem que se deitar no chao, com
as costas pressionadas contra ela. Depois dobre um joelho e
estenda a outra perna. Lentamente, levante a perna esticada
no ar até que ela esteja em um angulo de 90 graus com seu
corpo. Abaixe-o lentamente de volta ao chao. Faca isso dez
vezes com cada perna e sua mente comecara a ficar quieta, os
musculos das costas e do pesco¢o comecgarao a relaxar e vocé
estara pronto para dormir.
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A pratica da meditacdo nao precisa ser complicada. Depois de se
acomodar confortavelmente em sua cama, vocé pode comecgar a
praticar a respiracdo abdominal para ajudar a relaxar o corpo e a
mente, 0 que, por sua vez, o preparara para dormir melhor. Para
fazer isso, coloque as maos no estbmago e respire
profundamente pelo nariz. Ao expirar, concentre sua mente na
respiracao que sai da boca. Quando vocé se concentra nisso, tira
sua mente dos pensamentos que podem distrai-lo do sono.

Exercicio

Uma das melhores maneiras de garantir uma boa noite de sono
€ garantir que voceé esteja fisicamente exausto até o final do
dia. Fazer exercicios regularmente ajudara seu corpo a estar
pronto para dormir quando chegar a hora. Exercicios vigorosos
gue aumentam sua atividade cardiovascular sdo a melhor
maneira de se desgastar, mas mesmo exercicios leves 0
deixam fisicamente cansado antes de dormir. Tudo o que vocé
pode fazer para se dar um flash de atividade fisica enquanto
esta acordado é garantido para ajuda-lo a dormir melhor
durante a noite.

Comportamentos Diarios

Quando vocé esta tentando dormir melhor, ha algumas coisas que
vocé pode fazer durante o dia para garantir seu sucesso. Para
Iniciantes, evite sonecas durante o dia. Embora vocé possa ser
encontrado
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sua soneca ao meio-dia, dormir a tarde pode aumentar as
chances de seu corpo ficar acordado mais tarde. Tente
eliminar qualquer outro sono durante o dia e guarde-o para
a noite.

Faca todo o seu trabalho no inicio do dia e economize a ultima
hora ou duas antes da hora de dormir para relaxar. Isso significa
desligar o laptop, evitar mensagens de texto no telefone e deixar
0S e-mails até amanha.

Tente evitar beber e fumar. Consumir alcool, mesmo durante o
dia, pode atrapalhar a agenda e os ritmos do seu corpo. A
ultima coisa que vocé quer fazer é trabalhar duro para treinar
seu corpo para dormir e depois nao conseguir descansar
porgue bebeu um copo de vinho durante o jantar.

Estas sé@o algumas das melhores coisas que vocé pode fazer
para ajuda-lo a dormir melhor e lembre-se de que pode levar
algum tempo para vocé se treinar. Faca o que puder para
estabelecer um horario de sono, torne seu quarto propicio ao
descanso e observe o que vocé faz durante o dia. Vocé logo
percebera os beneficios de ter uma melhor noite de sono.
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Capitulo 10 - Mudando seu estilo de
vida para recuperar o controle de sua

vida

CHAPTER 10

CHANGING YOUR LIFESTYLE
TO REGAIN CONTROL OF YOUR LIFE

‘5 e b

Se vocé quiser superar a ansiedade, precisara fazer algumas
mudancas importantes no estilo de vida, comegando com sua
dieta. Vocé pode pensar que mudar sua dieta € uma maneira
estranha de tratar uma condicéo de saude mental, mas os
cientistas descobriram uma relacéo direta entre o que vocé
come e 0 seu humor. Sabe-se que certos alimentos e bebidas
desencadeiam e agravam episodios de ansiedade. Existem
também alguns alimentos e bebidas que provaram ter um efeito
calmante no sistema nervoso. Se vocé sofre de ansiedade,
lembre-se do velho ditado: "vocé € o que come".
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Alimentos a evitar

Se vocé deseja gerenciar melhor sua ansiedade, ha varios
alimentos que vocé precisa evitar. Isso € importante para
entender, porque muitos dos alimentos que consideramos
alimentos de conforto podem realmente causar mais mal do
que bem.

Estimulantes

Se vocé sofre de um disturbio de ansiedade, evite estimulantes
como cafeina e nicotina. Os estimulantes aumentam o trabalho
do sistema nervoso, o que leva a sintomas do tipo ansiedade,
como falta de ar, palpitacdes e problemas gastrointestinais.
Quanto mais estimulantes vocé ingerir durante o dia, maiores
serao suas chances de sofrer um ataque de ansiedade.

Sal

O sal esgota o corpo de potassio, 0 que € critico para o sistema
nervoso funcionar corretamente. Também pode causar uma
elevacao da pressao arterial e aumentar problemas com o
coracao. Se vocé é propenso a ansiedade, € melhor evitar
alimentos ricos em sédio. Isso inclui queijo, pretzels, salada de
batata, batata frita, carnes fatiadas e ensopado. O sal também
€ um item basico na maioria dos produtos de fast-food.

Alcool
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O alcool é um depressor natural. Embora possa fazer vocé se
sentir calmo e sedado a curto prazo, também pode ser
desidratante. E por isso que beber demais resulta em ressaca
porque seu cérebro perdeu muita agua. A desidratacdo causada
pelo consumo de alcool muitas vezes pode exacerbar a
ansiedade de quem é propenso a sofrer de ansiedade e ataques
de panico. A depressao que o acompanha também pode
contribuir para seus sentimentos de desamparo, 0 que pode
resultar em mais sentimentos de frustracao.

Participando da Terapia por Exercicio

A Ultima coisa que vocé provavelmente quer fazer quando sofre
de ansiedade é o exercicio. No entanto, o exercicio € uma das
maneiras mais eficazes de gerenciar a ansiedade. Pode nao ser
capaz de curar completamente um distdrbio de ansiedade, mas
pode ajudar a aliviar significativamente os sintomas. O exercicio
ajuda a estabilizar a quantidade de substancias quimicas
"felizes", como dopamina e serotonina, no corpo, o que ajuda a
melhorar o humor geral.

Os pesquisadores descobriram que o exercicio ajuda a estimular a
producdo de novas células cerebrais resistentes ao estresse.
Portanto, quanto mais vocé se exercita, maior o nimero dessas
células cerebrais resistentes ao estresse, o que pode deixa-lo mais
calmo e relaxado, mesmo quando se depara com situacdes que
provocam ansiedade. O exercicio, vocé pode dizer, ajuda a
renovar o hardware do seu cérebro, para que vocé sempre
funcione em 6timas condicdes.
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Conclusao

CONCLUSION
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A ansiedade pode ser dificil de lidar e, finalmente, pode assumir
todos os aspectos da sua vida, a menos que voceé faca algo a
respeito. Embora tenha adquirido mais conhecimento sobre
como gerenciar sua ansiedade, ndo podera aproveitar 0s
beneficios de supera-la, a menos que comece a praticar as
etapas que aprendeu. Comece fazendo o pequeno movimento
de incorporar mais diverséo, emocao, alegria e entusiasmo em
sua vida. Depois de fazer isso, vocé nao olhara mais para tras,
porgue estara motivado para tornar sua vida melhor e mais
feliz.

A boa noticia para vocé é gue seu transtorno de ansiedade é
tratavel e vocé pode tomar as medidas necessarias para
gerenciar seus sintomas e, finalmente, superar sua ansiedade.
Ao gerenciar seus pensamentos, entender e aceitar seus
sentimentos e incorporar técnicas de atencao e respiracao em
seus
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rotina diaria, vocé pode comecar a assumir o controle de sua
vida e banir a ansiedade para sempre.

Uma vida livre de ansiedade é atingivel e agora vocé tem todas
as ferramentas necessarias para superar sua ansiedade e
comecar a viver a vida que vocé merece. Com um pouco de
paciéncia, uma consciéncia do seu entorno e de si mesmo, e um
compromisso de seguir com as licbes que aprendeu, vocé pode
estar no caminho de trabalhar e superar os muitos aspectos
diferentes de sua condicéo debilitante.

A Unica coisa que resta a fazer para comecar a se sentir melhor
e gerenciar sua ansiedade € implementar as licdes que vocé
aprendeu recentemente. N&o espere, comece a retomar sua
vida hoje.
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