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INTRODUCAQ

Todo mundo tem medo de alguma coisa. Pode ser de cachorros, falar em
publico, germes, se perder... — A lista é infinita. Sentir um pouco de medo é
bom. E o motivo pelo qual nio pulamos na frente de carros em movimento ou
saltamos de prédios altos. O medo pode literalmente nos manter vivos. Os
problemas comecam quando o medo se interpde no caminho da sua vida,
impedindo vocé de fazer as coisas que considera importantes. Quando esse
medo ataca com frequéncia, traz consigo efeitos negativos e indesejados,
exercendo impacto nos relacionamentos, no sucesso académico ou em planos
para o futuro.

Como psicdloga clinica, dediquei minha carreira a ajudar adolescentes a
reverter esses padroes negativos utilizando a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) e técnicas de atencdo plena. Através da pratica, essas
habilidades podem ajudar vocé a gerenciar a ansiedade ao mudar seus
pensamentos, comportamentos e reagoes fisicas para encarar de forma melhor
os desafios da vida.

Sabemos que essas habilidades funcionam, porque elas foram amplamente
estudadas por pesquisadores e usadas por terapeutas em varias configuracoes
diferentes. Com este livro, espero alcancar adolescentes a procura de maneiras
de retomar o controle de suas vidas.

Este livro conta com exercicios praticos e técnicas para lidar com o estresse
e a ansiedade. Vocé pode usar um diario, um caderno ou até mesmo um
aplicativo de anotacdes do seu celular para registrar o seu progresso e



trabalhar nas tarefas que deseja tentar. Vocé encontrara exercicios que se
encaixam em trés categorias:

77 f0(0: questionarios e avaliacdes para ajudar vocé a entender melhor a sua
ansiedade.

'<> NENCAO: praticas criadas para ajudar vocé a lidar com a sua ansiedade no
momento presente.

$ ACAD: ferramentas e exercicios para desenvolver habilidades a fim de
gerenciar a sua ansiedade em longo prazo.

COMO USAR ESTE LIVRO

Nao existem regras. Use da forma que for melhor para vocé. Esta obra é uma
caixa de ferramentas preenchida com uma variedade de estratégias e
habilidades. Determinadas praticas funcionardao melhor do que outras. Vocé
podera descobrir o que funciona no seu caso ao analisar todas as habilidades e
comegar a pratica-las regularmente. Todas terdao seus préprios pontos de
partida. O seu objetivo é integrar tais habilidades em um plano de autocuidado
consistente que funcione para vocé.

Se nido souber por onde comecar, inicie aos poucos e de modo simples.
Comece com o autocuidado basico, como uma boa noite de sono e exercicios
regulares, ou com uma pratica diaria de autoconsciéncia, como monitorar seus
humores. Nunca havera o momento perfeito para comecar. Se vocé esperar até
se sentir absolutamente pronto, pode ser que nunca inicie. Esperar o momento
perfeito pode ser uma tatica de evitacio ou adiamento — o verdadeiro
problema que estamos tentando combater. E por isso que o momento perfeito
para comecar é agora, mesmo que vocé nao esteja se sentindo pronto.

Nao ha uma dnica solucdo para lidar com a ansiedade, entdo decida o que
vocé quer mudar e use os exercicios e as praticas para desenvolver novos
habitos. A sua ansiedade nao se desenvolveu do dia para a noite, entdo também
nao ird embora com rapidez. Mas com pratica, tempo e dedicacido, vocé pode



comecar a estabelecer pequenas mudancas que representam um passo muito
importante na busca de tornar sua vida mais aprazivel.



PENSAMENTOS



VOCE PODE REEDUCAR SEU CEREBRO

Adolescentes precisam dar conta de uma tonelada de responsabilidades sociais,
académicas e familiares. Adicione o estresse e a ansiedade a essa mistura... E
de se admirar que vocé consiga fazer algo. O fato de vocé ter reservado um
tempo para ler este livro é o primeiro grande passo — significa que esta pronto
para fazer algumas mudancas. A TCC e a atencdo plena lhe fornecerao as
habilidades de que precisa para efetivar essas mudancas e ser a pessoa que
deseja ser. Porém, antes, vamos voltar um pouco para analisar o que
exatamente vocé quer mudar. Explorar essa parte de si mesmo pode nao ser
uma tarefa facil, mas a autoconsciéncia é uma importante maneira para trazer

mudancas positivas.

DE ONDE VEM A ANSIEDADE?

A ansiedade é mais comum do que se pode imaginar. Ela afeta um em cada trés
adolescentes, o que significa que um bom nimero dos seus colegas de classe
esta lidando com esse tipo de problema. Pesquisadores sabem que uma mistura
de natureza (sua genética) e criacdo (seu ambiente) influenciam em como,
quando e por que a ansiedade aparece.

E comum vérios integrantes de uma mesma familia terem ansiedade, entio
este é um ponto para a natureza. Ainda assim, sabemos que fatores
estressantes, como uma grande mudanca, divércio dos pais ou um término de
relacionamento, também podem desempenhar um importante papel na causa
do problema.



Ter um pouco de ansiedade é bom para nés. Na verdade, os humanos sao
programados para sentir medo como um mecanismo de sobrevivéncia — ¢ a
reacdo natural do nosso cérebro para situacdes perigosas. Inclusive, temos uma
resposta fisica para isso, chamada “lutar, fugir ou congelar”. Essa resposta nos
configura para que nos defendamos, para que escapemos ou para que fiquemos
parados (pense em um animal selvagem ao avistar fardis de carro) quando nos
deparamos com uma ameaca externa. E um instinto que manteve nossa espécie
viva por geracdes. Mas esse mesmo instinto pode se tornar um problema
quando a resposta lutar-fugir-congelar ocorre com muita frequéncia, sem
qualquer gatilho de perigo real.

Pense nisso assim: para um homem das cavernas, temer ledes ¢ bom para a
sua sobrevivéncia; em seu caso, o0 medo de conversar com uma pessoa bonita
da sua sala provavelmente nao é tao util.

QUESTIONARIO DA ANSIEDADE

E dificil lidar com um problema que parece nio ter nome ou rosto. Com a
ajuda deste questionario, vocé pode entender melhor os diferentes tipos de
ansiedade.

Ao nomear a ansiedade que vocé sente, é possivel obter ferramentas
especificas e técnicas com o intuito de gerencid-las da melhor maneira
possivel. Com maior frequéncia do que o contrario, a ansiedade vem em mais
de uma forma, entdo nido se surpreenda se mais de uma categoria se aplicar a
vocé, ou caso escolha todas as afirmacgdes em uma categoria especifica. Isso
significa apenas que vocé nao esta sozinho no que esta sentindo.

Sei que ha muitas afirmacdes aqui, entdo seja o mais honesto possivel
consigo e marque qualquer uma entre as opgdes que possam se aplicar a vocé.

ANSTEDADE GENERALTIADA

[J Com frequéncia fico nervoso com aspectos diferentes da minha vida,
como minha satde, desempenho na escola, amizades, vida amorosa ou
familia.

[J Eu me preocupo em nao ser tdo bom quanto meus amigos.



[J Eu me preocupo se as coisas vao funcionar para mim no futuro.

AGORAFOBIA
[JPermaneco em casa para evitar me sentir desconfortavel ou em panico.
[J Preciso de uma pessoa especifica comigo para enfrentar certas situacdes.

FOBIAS

Tenho um medo intenso de algo especifico, como:

[ Sangue ou agulhas.

[ Cachorros ou outros animais.

[J Tempestades.

[J Escuro.

[J Lugares altos ou lugares em que me sinto aprisionado.

ANSIEDADE SOCIAL

[J Fico nervoso perto de pessoas desconhecidas.

[J Tenho dificuldade para falar com pessoas que nao conheco bem.

[JSou timido.

[J Fico nervoso quando tenho de fazer algo enquanto outras pessoas estao
me observando (ler em voz alta, falar em publico, praticar esportes).

[J Fico nervoso indo em festas onde niao conheco bem as pessoas.

ANSTEDADE DE SEPARACAQ

[J Fico assustado de dormir longe de casa, ou me preocupo por estar longe
da minha familia.

[J Prefiro estar perto dos meus pais.

[J Constantemente fico preocupado que algo ruim esteja acontecendo com
a minha familia.

[ Nao lido bem com a soliddo, tenho medo de ficar sozinho em casa ou de
precisar dormir sem ninguém.

ATAQUE DE PANICO



[J Com frequéncia tenho mal-estar, mesmo quando nao ha nada de

clinicamente errado comigo.

[J Fico assustado de repente.

Quando me sinto nervoso:
[JTenho dificuldade em respirar.
[JSinto como se fosse desmaiar.
[JSinto como se perdesse o controle.
[ Sinto que vou enlouquecer.
[JO meu coracéao bate depressa.
[JTenho tremedeira.
[JTranspiro muito.
[]Sinto como se estivesse engasgando.
[JEu me sinto tonto.

TRANSTORNO 0BSESSIVO-COMPULSIVO (T0C)

[J Eu me incomodo com pensamentos obsessivos de que ndo consigo me
livrar, como a preocupacao de que estou sujo ou ha germes em mim, de que
alguém ira se machucar por causa de algo que fiz ou deixei de fazer, ou de
que vou fazer algo chocante.

[J Repito acdes de novo e de novo e ndo consigo resistir a fazé-las, como
contar, conferir, lavar ou arrumar as coisas.

TIPOS DE ANSIEDADE

A ansiedade pode se apresentar de muitos modos distintos. Alguns tipos
apresentam caracteristicas mais fisicas, outros sdo mais relacionados a
preocupacdes mentais, e ha os que se manifestam somente em situacoes
especificas. Se vocé preencheu o “Questionario da Ansiedade” (p. 19), confira a
definicao dos diferentes tipos abaixo.

Transtorno de ansiedade generalizada é quando vocé se preocupa
excessivamente com questdes do dia a dia, como a casa, a escola ou 0os amigos.
Vocé pode esperar o pior das situacdes ou ficar mais angustiado do que os



outros acerca de situagdes como a aproximagao de uma prova ou quando briga
com um amigo.

Ansiedade social ¢ o medo de um julgamento negativo ou da rejeicao por
outras pessoas. Vocé pode se preocupar em nao parecer alguém interessante, e
este medo o leva a evitar interacdes sociais ou situagdes em que outras pessoas
podem estar assistindo.

Ansiedade de separaciao ¢ o medo de estar longe de pessoas préximas a
vocé, em geral seus parentes. Vocé pode ficar ansioso sé de pensar em nao
estar com eles ou imaginar que o pior acontecera quando vocé estiver longe.

Fobias sio medos intensos de situagdes especificas, geralmente chegando
ao ponto de serem irracionais, porque o medo ndo corresponde com a
realidade da ameaca. Eles tipicamente sao focados em animais, insetos, germes,
temperaturas extremas ou espacos fechados. Ainda que seja normal se sentir
desconfortavel com situacdes do tipo, a maioria das pessoas pode enfrentar
esses medos e seguir em frente com as suas vidas. Com uma fobia, vocé pode
fazer um esfor¢o extra para evitar por completo essas situagoes
desconfortaveis, ainda que perceba que o medo ¢ irracional.

Ataques de panico siao a manifestacdo fisica da ansiedade, nos quais, de
forma repentina, sensagdes intensas e extremamente desconfortaveis fazem
vocé se sentir como se estivesse tendo um ataque cardiaco ou enlouquecendo.
Apés um ataque de panico, vocé pode sentir medo de ter outros, o que é o
marco da sindrome do panico. Quando o medo desses ataques se torna
paralisante, a ponto de impedir vocé de ir a escola ou de sair de casa, ou se o
restringe a ir para outros lugares somente com pessoas especificas, esse tipo de
ansiedade é chamado de agorafobia.

Transtorno obsessivo-compulsivo, ou TOC, envolve pensamentos que
fixam em sua cabeca e causam desconforto, por exemplo: “Aquela cadeira esta
repleta de germes”. Os pensamentos se tornam tao obsessivos que vocé sente
que deve fazer alguma coisa, como evitar a cadeira e lavar as maos. Esse
comportamento é chamado de compulsio. Enquanto o comportamento
compulsivo faz vocé se sentir melhor em curto prazo, ele tende, na verdade, a
conduzir vocé a mais obsessdes que s6 agravam o quadro de ansiedade,
levando-o0 a mais comportamentos compulsivos.



Ao ler este livro, vocé vai aprender habilidades que serdo uteis para os
diferentes tipos de ansiedade. Para ter exemplos de como certas praticas
podem ser aplicadas para variadas manifestacdes de ansiedade, confira a secao
Anexos (p. 185), na qual listei algumas técnicas.

MAS 0 QUE SAO TCC E ATENGAOQ PLENA?

A Terapia Cognitivo-Comportamental, ou TCC, é um conjunto de capacidades
designadas para mudar pensamentos (a parte cognitiva) e acdes (os padroes de
comportamento) que impedem vocé de experimentar uma vida completa e
saudavel. O objetivo da TCC é ajuda-lo a tornar-se o seu proprio terapeuta,
colocando em pratica as habilidades orientadas para atingir os seus objetivos,
que devem ser exercitadas todos os dias.

Ao passo que certas estratégias de TCC focam mudar pensamentos ou
comportamentos, outras estao enraizadas na atencio plena Oou na
autoconsciéncia — e abordagens embasadas em aceitacdo. Vocé pode ter
notado que, quando esta ansioso em relacdo a algo, seus pensamentos estio em
todo lugar menos “aqui” — vocé se sente inquieto a respeito do passado ou
sobre como as coisas podem dar errado no futuro. A atencao plena ajuda vocé
a focar a atencdo no que esta fazendo agora, no presente. As estratégias de
aceitacdo o ajudam a lidar e até mesmo a admitir situagcdes desconfortaveis ou
emogoOes que vocé nao pode controlar ou mudar.

Ainda que pareca contraintuitivo, uma vez que a ansiedade que vocé esta
experienciando é precisamente aquilo do qual esta tentando fugir, é esse desejo
de fugir do momento presente com frequéncia que causa angustia, na verdade.
Concentrar toda a sua aten¢do no presente e aceitar seu desconforto pode
ajuda-lo a perceber que aquilo de que estd tentando fugir nao é tao
desconfortavel quanto vocé pensava que seria.

COMO A TCC PODE AJUDAR

A técnica funciona para todos os tipos de ansiedade, e também pode ser muito
eficaz contra outras emocodes negativas, como depressdo e raiva. Também
sabemos que a pratica de TCC ajuda a melhorar o sono, reduzir a dor cronica,



auxiliar pessoas com transtornos alimentares e com dependéncia, além de
ajudar no controle de tiques e do habito de cutucar a pele.

Na minha pratica, o objetivo é construir uma caixa de ferramentas. Quando
vocé tem uma caixa de ferramentas abrangente, pode corrigir a maioria dos
problemas. Quer pendurar uma foto? Pegue um martelo. Estd construindo
moéveis? Pegue a broca. As ferramentas certas de Terapia Cognitivo-
Comportamental e de atengao plena podem se aplicar a muitas partes de sua
vida e, uma vez que as tiver usado, pode comecar a sentir, pensar e agir como a
pessoa que vocé deseja ser.

Um aspecto que me surpreende é a rapidez com que a TCC funciona.
Recentemente, atendi uma estudante do segundo ano do ensino médio que
reclamava de constantes irritacdes no estomago. Ela havia consultado varios
médicos que descartaram qualquer doenca fisica. Logo identificamos o modo
como sua preocupacdo em ficar com nauseas a deixava ainda mais enjoada e
como ela evitava lugares em que poderia vir a pensar sobre seus problemas
estomacais.

Colocamos em pratica um plano para que ela enfrentasse seus medos indo a
lugares onde se sentia nauseada e usando habilidades de enfrentamento para
controlar sua ansiedade quando a sentia chegando. Ela reduziu esses sintomas
de uma vez por dia para uma vez por més, e me contou que eles eram muito
mais controlaveis do que esperava. A garota estava confiante em suas novas
habilidades e tinha certeza de que poderia lidar com os sintomas quando
surgissem.

ANSIEDADE E FLEXIVEL

Imagine o seguinte: vocé é Kronk, o Homem das Cavernas. Vocé ouve um
murmurinho atrds de si e pensa: “Ah, provavelmente é apenas Grog
retornando de sua colheita de frutas vermelhas”. Vocé nem mesmo levanta os
olhos da pilha de gravetos ao dizer: “Ei, Grog, é a sua vez de patrulhar a
caverna’. Mas acontece que ndo é ele, e sim um tigre, que ataca antes que vocé

tenha a chance de processar o acontecimento. Ndo é um dia muito bom para
Kronk.



Agora, imagine outra situacdo: vocé ouve um barulho atras de si e seu
cabelo fica em pé. Seu coracao bate mais rapido, vocé comeca a suar e seus
musculos se tensionam. Vocé examina o perimetro de sua caverna e percebe o
movimento nos arbustos. Vocé pensa: “Isso deve ser perigoso” e corre para sua
caverna segura, evitando o tigre e sobrevivendo mais um dia.

Uma resposta de medo ao perigo real é adaptativa, saudavel e pode ajudar a
salvar vidas. Mas responder com ansiedade a situacdes que nao sio realmente
perigosas pode atrapalhar o seu emocional.

Pense em um alarme de fumaca: quando ha um incéndio, o alarme fornece
um sinal importante para sair de casa ou apagar o incéndio. Quando o alarme
de fumaga dispara sem um incéndio real, é um incomodo. Imagine se a cada
vez que um alarme falso soasse, vocé respondesse como se houvesse um
incéndio de verdade, agarrando o extintor de incéndio, correndo para fora de
casa e ligando para o 193 — tudo porque vocé queimou uma fatia de pao na
torradeira.

A ansiedade é um alarme falso que sinaliza perigo mesmo quando ele nao
estd presente. Nosso objetivo é aprender estratégias para tratar essas
experiéncias como alarmes falsos, em vez de incéndios verdadeiros.

0 MODELO TCC DE EMOGOES

A TCC divide as emocdes em trés partes: pensamentos, sensacdes fisicas e
comportamentos. Suponhamos que vocé tenha medo de cachorros e veja um
vindo em sua direcdo na calcada. Vocé sente medo — essa é a sua emocado. Vocé
pensa: “Esse cachorro pode me morder” — esse é o pensamento. Suas maos
ficam suadas, sua respiracdo acelera e seu coracdo bate mais rapido — essa é a
sensacao fisica. E, finalmente, vocé atravessa para o outro lado da rua — esse é
o seu comportamento. Como pode ver, suas emocdes, pensamentos, sensagoes
e comportamentos estdo interligados, e cada uma dessas partes desempenha
um papel na manutengio e no fortalecimento da emocdo sentida. Cada uma
dessas partes pode desencadear um ciclo completo de ansiedade.

E importante notar que sempre ha um gatilho para a ansiedade, que pode
ser dificil identificar porque nossas reacdes costumam ser automaticas. Mudar



uma dessas partes — seja pensamentos, sensagdes ou comportamentos — pode
ajuda-lo a sair do ciclo. Por exemplo, se estivesse exatamente na mesma
situacdo, mas pensasse: ‘Ei, esse cachorro é mesmo uma gracinha’,
provavelmente ndo atravessaria a rua ou perceberia essas sensacdes corporais.
Ou se tivesse continuado andando, sem evitar o cachorro, poderia ter
percebido o quanto ele era inofensivo, o que poderia, por sua vez, levar a um
grau bem menor de ansiedade na préxima vez que enfrentasse um cachorro.

PENSAMENTO

STTUACRO
¢ (“DEVO ESTAR EM PERIGO.”)

(GATILHD)

\
o

_
f__,.f"

(OMPORTAMENTOS

REACDES FISICAS
(FUGIR, EVITAR)

(SUOR, TENSAD MUSCULAR E1C.)

Talvez vocé esteja se perguntando por que nunca havia notado antes que
esses fatores, apesar de dissociados uns dos outros, estio interconectados.
Quando se estd no meio de uma emocao negativa, tudo é apenas um borrao de
medo e ansiedade. Nosso objetivo é ajuda-lo a quebrar esses furacoes de
ansiedade para que vocé possa analisar as pecas e gerencid-las separadamente,
em vez de se perder nelas.

Esta é outra maneira de mostrar como as pecas estio conectadas: se
comecar a sentir que estd suando mais e notar que sua respiracio esta
acelerada, pode pensar: “Uau, algo esta errado com meu corpo”. Se vocé acha



que algo esta errado, seu coracdo pode disparar ou seus musculos podem se
tensionar. Essa reacdo corporal desagradavel apenas confirma que algo esta
mesmo errado com o seu corpo e, entdo, vocé tenta fazer algo para se livrar
das sensacdes, como correr até a cozinha para beber um copo d’dgua. Esse
comportamento parece uma 6tima jogada, mas, como esta nervoso, vocé deixa
o copo cair no chao e derrama agua por toda parte — o que s6 o deixa mais
ansioso. Veja no diagrama como isso cria um ciclo infinito de ansiedade:

| SUOR, RESPIRAGED ACELERADA |
- (SENsACDES Fistas) | )

L
|

A \"DEVE TER ALGO ERRADO” |__
S| (PENSAMENTO) '“?;L

[ﬂ&A(AD ACELERADO,
 MOSCULOS TENSTONADOS |
[MAI  SENSAGDES FIS1CAS)| \;1_
) | “DEFINTTIVAMENTE HE ALGO ERRADD:
Y '| (AS0 CONTRARIO, £V NAD
\ | MESENTIRIA ASSIM” L
N (wasstues o) |
\M SAIR CORRENDO DO AMBIENTE, |
S~ | PEGAR UM COPO DEAGUA |

(COMPORTAMENTO) |



Caso tivesse permanecido na situacdo e observado como suas sensagdes
afetavam seus pensamentos e comportamentos, poderia ter notado que, na
maioria dos casos, até mesmo os pensamentos e as sensagdes mais
desagradaveis acabam desaparecendo gradualmente por conta prépria. A
ansiedade tenta fazer com que vocé escape de momentos desagradaveis ou
tente evita-los. Isso pode fornecer alivio em curto prazo, mas nio mostra um
jeito de lidar com a situagdo na préxima vez que ela surgir, o que
provavelmente acontecera.

COMO A EVITAGAO MANTEM A ANSIEDADE ATIVA

Digamos que vocé tenha um trabalho para entregar na préxima semana. Vocé
nio sabe por onde comecar, fato que o deixa ansioso. Vocé pode pensar:
“Nunca vou terminar isso a tempo”. Vocé também pode notar alteracdes em
seu corpo — suas maos suam, seus musculos se tensionam e seu estomago se
revira. E uma resposta sutil do estilo lutar-fugir-congelar, uma maneira que
seu corpo tem de comunicar a ansiedade.

Entao, vocé ignora o trabalho que necessita escrever e passa a noite fazendo
videochamada com amigos. Afinal, é possivel comecar amanha em vez de fazer
agora, certo? Vocé se sente bem até o dia seguinte, quando se da conta de que
ainda tem de fazer o trabalho, mas menos tempo para fazé-lo. Em curto prazo,
a evitacao faz vocé se sentir melhor. Contudo, em longo prazo, pode causar
ansiedade e fazer vocé se sentir pior.

A evitacao também pode escalar rapidamente. Embora seja a maneira mais
instantanea de se sentir melhor, na verdade esse comportamento pode causar
mais pensamentos e sensacdes desagradaveis ao longo do tempo. Se, por
exemplo, precisar fazer um seminario para sua turma e isso deixa-lo ansioso,
vocé pode sair correndo da sala e evitar essa apresentacido em especifico. Mas o
que vai fazer da préxima vez? E depois disso? E se seus colegas comecarem a
pensar em vocé como a pessoa que sai correndo da sala toda vez que chamam
seu nome?

Nesse cenario, vocé deixou a ansiedade atrapalhar seu crescimento no
decorrer do tempo enquanto estudante. No Capitulo 5, discutiremos mais



sobre a evitacdo e vou mostrar praticas benéficas para usar em seu lugar.

CONHECA SEUS GATILHOS

A ansiedade sempre tem um gatilho. Uma boa maneira de identificar quais sido
seus gatilhos é fazer uma pergunta simples a si mesmo: o que aconteceu antes
de vocé ficar ansioso? Os gatilhos ndo precisam ser eventos especificos
(embora possam sé-lo). Também tendem a ser pensamentos, sensacoes fisicas
ou até mesmo comportamentos. O ciclo de ansiedade pode desencadear a
espiral a qualquer momento.

A boa noticia é que mudar qualquer parte do ciclo pode evitar que sua
ansiedade saia de controle. Com frequéncia, ficamos tao fixados no sentimento
ruim causado pela ansiedade que temos dificuldade em notar quando e como
ela comeca. Assim como um cientista coletando dados, ser capaz de perceber o
que vocé estd pensando ou sentindo no momento pode fornecer dicas
importantes sobre quais habilidades usar. Chamo isso de construcdo de
consciéncia ou aten¢ao plena.

Saiba que os gatilhos podem ser tanto internos quanto externos. Um
gatilho externo é tudo o que acontece fora do seu corpo ou de si mesmo, como
uma briga com um amigo, uma prova ou ainda uma consulta médica. Um
gatilho interno pode ser uma crenca ou pensamento pessoal, ou também uma
sensacdo corporal. Se vocé nao tem certeza do que desencadeia sua ansiedade,
pode usar os exercicios presentes em “Monitore a sua ansiedade” (p. 34) para
iniciar sua busca.

SUPORTE EXTRA

Este livro tem como principal objetivo mostrar como vocé pode se
ajudar, mas as vezes pode ser muito dificil conseguir lidar sozinho com a
ansiedade. Se seu sentimento for insuportavel, converse com um adulto em
quem confie, como um de seus pais, um professor ou um conselheiro.
Dependendo das respostas destas perguntas, pode ser que vocé esteja
precisando de ajuda profissional:




¢ Vocé pensa em se machucar?

e Vocé ja desejou estar morto?

e Vocé esta se sentindo desesperado?

e Vocé bebe alcool ou fuma para se entorpecer ou escapar de seus
sentimentos?

e Vocé ja pensou em se matar?

Se vocé sente vontade de estar morto ou entido alimenta pensamentos
sobre se machucar, é um sinal de que vocé precisa falar com alguém
imediatamente. Vocé pode entrar em contato com o CVV (Centro de
Valorizaciao da Vida) ao discar 188. O servico esta disponivel 24 horas, sete
dias por semana. Se preferir se consultar com um terapeuta, especialmente
aquele que pratica a TCC ou as habilidades de atencdo plena descritas
neste livro, vocé pode verificar os sites listados na seciao de referéncias na
pagina 193.

MANTENHA-SE NA LINHA

As estratégias contidas neste livro ndo devem ser apenas lidas, precisam ser
colocadas em pratica.

Realizar novas técnicas é como usar sapatos novos: eles podem machucar
um pouco quando os coloca pela primeira vez, e pode acontecer de vocé nao
gostar de andar com eles. Podem ser necesséarias algumas saidas de casa com os
sapatos para se acostumar o suficiente com eles e sentir que sao
verdadeiramente seus.

Para aplicar as estratégias e obter maximo proveito do conteddo deste livro,
siga estas dicas:

e Nao tenha medo de pedir ajuda. Pense nas pessoas em sua vida que
fazem vocé se sentir seguro e diga a elas o que esta fazendo. Peca a uma
pessoa que o apoie para entrar em contato de vez em quando. Se vocé for
o tipo de pessoa que aprende ao falar as coisas, encontre alguém que o
escute.



e SO porque precisa de algo agora, nao significa que sempre precisara.
Suas necessidades tendem a mudar conforme vocé avanca em sua
trajetoria. Se vocé se sentir pressionado quando precisar da ajuda de seus
pais para executar alguma tarefa, é possivel pedir a eles que lhe deem mais
espaco para vocé evoluir sozinho. Nao ha problema nisso. E sobre o que
funciona para vocé.

e A melhor maneira de subir uma escada é degrau por degrau.
Comemore os pequenos passos e conquistas — sao eles que o levam as
grandes realizacdes.

o Esteja aberto para aprender novas técnicas. Algumas dessas ferramentas
podem parecer estranhas, mas elas funcionam comprovadamente. Basta
experimenta-las. Vocé sempre pode comecar em algum lugar seguro em
que nao ha ninguém observando, como o seu quarto.

e Saiba quando praticar (e quando nao!). Nao aplique uma técnica pela
primeira vez quando estiver em um momento de crise — sera dificil obter
novas informacdes se vocé estiver em uma espiral de ansiedade. Um bom
momento para experimentar habilidades como escrever em um diario ou
monitorar o humor é antes de dormir, enquanto vocé relaxa.

e Seja gentil consigo. Caso se desvie do caminho porque a vida esta
agitada, volte aos exercicios sempre que puder e continue de onde parou.

e Continue praticando. De preferéncia, diariamente. E normal que um
exercicio ndo “funcione” na primeira vez. Entdo pense assim: vocé nao
tentaria competir nas Olimpiadas depois de dar sua primeira estrela,
certo?

- F0C0

MONITORE A SUA ANSIEDADE



Ao longo deste livro iremos trabalhar a autoconsciéncia, uma vez que ela é a
base para o gerenciamento de emocdes e pensamentos dificeis. Uma forma
importante de controlar a ansiedade é comecar a observar quando e como ela é
acionada. Veja como:

1. Mantenha uma lista atualizada. Anote quando vocé sente ansiedade e o
que aconteceu antes ou durante o evento. Nao precisa ser algo complicado —
anote o dia, a hora e o que estava acontecendo. Por exemplo, vocé pode
escrever: “Terca-feira, ensaio da peca, coracio acelerado”.

2. Escolha uma hora do dia para fazer o monitoramento. Se estiver
preocupado ao pensar que tera de fazer anotagdes o dia inteiro, pode optar por
se monitorar em um momento especifico do dia. Quando se acostumar, pode
fazer o controle constantemente.

3. Vocé pode escrever em codigo ou simbolos. Isso ¢ util se vocé se
preocupa com a possibilidade de outras pessoas verem o que esta escrevendo.
Vocé pode preencher as paginas mais tarde, quando estiver sozinho.

4. Procure padroes. O ato de escrever lhe permite ver padrdes como
horarios do dia, eventos ou pessoas envolvidas, todos sao detalhes que ajudam
a identificar gatilhos. Se perceber que estd sempre ansioso logo antes do
almoco, entdo bum! — encontramos um gatilho.

5. Tente comecar a classificar o seu grau de ansiedade em uma escala de
0 a 10. Dez representa o maior nivel de ansiedade que vocé ja teve; zero
representa 0 momento mais calmo. Esteja ciente de que 10 é o teto — nao ha
nada mais alto do que isso. Se vocé me disser que tem medo de altura e que
estar no segundo andar da escola era grau 10, vou perguntar: “Ok, e quanto ao
quinto andar? Isso é o mesmo?”. Se a resposta for: “Nao, é um dez mais alto’,
entdo talvez o segundo andar fosse mais parecido com um 8. Esta nio é uma
ciéncia exata, mas lhe dara nocdo de como vocé percebe a sua ansiedade em
diferentes situacoes.

- FOC0



OBSERVE SEUS PENSAMENTOS, SENTIMENTOS E COMPORTAMENTOS

Divida essas emogdes em partes. Essa é uma excelente maneira de comegar a
entender como vocé vivencia o modelo de ansiedade da Terapia Cognitivo-
Comportamental.

Para comecar, escolha um evento que aconteceu recentemente que tenha
deixado vocé ansioso. Em seguida, pergunte a si mesmo as seguintes questoes:

e No que eu estava pensando no momento em que essa situacdo aconteceu?
e Qual foi minha reacao fisica?
e O que eu fiz?

As perguntas parecem faceis, mas ndo se surpreenda se respondé-las for
mais dificil do que vocé pensava. E uma nova maneira de refletir sobre a
ansiedade, por isso é comum que haja dificuldade em identificar o que vocé
estava pensando ou sentindo em qualquer momento ou situa¢ao. Pode ser til

mapear as coisas da seguinte maneira:

e Situacao: fiquei ansioso na aula de matematica na quarta-feira, quando o
professor passou uma licao de casa dificil.

e Pensamentos: “Nao vou conseguir fazer nada direito e vou falhar”, ou
“Meus amigos vao pensar que sou burro se eu pedir a ajuda deles”.

e Sensacao fisica: meus musculos ficaram tensos.

o Comportamento: procrastinei até o ultimo minuto e tive de correr para
terminar a tarefa.

Adquirir o habito de refletir sobre seus gatilhos, pensamentos, sensacoes
fisicas e comportamentos o ajudara a obter mais consciéncia acerca deles. Mais
consciéncia significa mais oportunidade de diminuir a ansiedade. Este ¢ um
bom exercicio para fazer mais ou menos uma vez por semana. Com o tempo,
vocé percebera que fica mais facil quebrar suas emocodes e experiéncias dessa
forma.



- F0C0

CONSEQUENCIAS EM CURTO E EM LONGO PRAZ0

Depois de monitorar seus pensamentos, sensacdoes e comportamentos, vocé
pode comecar a refletir sobre por que age daquela maneira. Vejamos o
exemplo de procrastinar as licoes de matematica.

e Quais sao os beneficios em curto prazo desse comportamento? Adiar a
execucdo da minha licio de matematica significa que nao tenho que fazer
agora, o que é 6timo para mim no momento. Posso passar a noite toda
assistindo a Netflix.

e Por outro lado, quais siao as consequéncias em longo prazo da
procrastinacao? Bem, como adiei até o ultimo minuto, tive de correr para
terminar a licio de casa. Cometi mais erros do que teria cometido se
tivesse tido mais tempo, o que apenas reforcou minha crenca de que nao
seria capaz de acertar nada. Nao tive a pratica de que precisava para me
sair bem em matematica.

E se eu invertesse o exemplo e fizesse meu dever de matematica, apesar da
ansiedade que sentia? Entao, as consequéncias seriam alteradas.

e Consequéncias em curto prazo: fico estressada a noite toda e me
preocupo em estar fazendo a licdo de casa errado. Continuo tendo que
apagar e verificar novamente minhas respostas.

o Consequéncias em longo prazo: entreguei a tarefa no prazo e, na verdade,
cometi menos erros do que se tivesse me apressado. Tenho muito orgulho
de mim por ter superado a ansiedade e terminado a ligao.

As vezes, ficamos tdo presos a ansiedade que ela se assemelha a areia
movedica. Tentamos desesperadamente escapar e acabamos ficando ainda



mais presos. Ao tentar evitar dificuldades, muitas vezes criamos situacdes que
apenas geram mais angustia — é assim que somos apanhados em espirais de
ansiedade. Reservar um tempo para pensar sobre as consequéncias imediatas e
a longo prazo decorrentes do comportamento de fuga pode ajudar vocé a
reconhecer quando e como sua ansiedade causa problemas. Dessa forma, é
possivel elaborar um plano para se desvencilhar.

- FOC0

VISUALIZE 0 SEU NOVO “EU”

Como seria sua vida se houvesse um botao magico que vocé pudesse apertar e
fazer sua ansiedade desaparecer de uma vez?

A visualiza¢ao é uma maneira de imaginar como vocé poderia ser diferente
se abordasse de outro modo os desafios da vida. Encontre um local confortavel
e dedique 15 minutos do seu dia para fazer o seguinte:

1. Imagine-se sem ansiedade. Que mudancas em seu humor ou
comportamento seriam mais notadas pelas pessoas? Vocé pararia de evitar o
refeitério? Vocé poderia estar em uma sala com uma aranha sem surtar? De
que maneira seus relacionamentos seriam diferentes? E seus habitos de estudo,
como vocé acha que seriam? Atividades sociais e extracurriculares nao seriam
desconfortaveis? Seja o mais especifico possivel, colocando-se em situacdes
passadas ou futuras.

2. Em um diario ou caderno, escreva essa versao diferente de si mesmo.

3. Agora, pense sobre sua motivacao. Reserve alguns minutos para refletir
sobre por que vocé sente o desejo de mudar.

4. Relembre-se dessas razoes consultando o seu diario. Vocé sempre pode
voltar para essa lista quando sentir que precisa de um lembrete caso as coisas
fiquem dificeis.



5. Reflita sobre as situacdes que estdo impedindo que as mudancas positivas
acontecam em sua vida. Talvez vocé ndo saiba muito bem por onde comecar
(ler este livro é um excelente comeco), talvez pareca muito dificil ou talvez seja
0 seu comprometimento com o tempo.

6. Escreva esses obstaculos em seu diario. Se for honesto consigo mesmo
sobre o que esta atrapalhando, vocé pode comecar a aplicar atividades de
resolucao de problemas para esses obstaculos. Essa é a inica maneira de se
aproximar da nova versao de si mesmo que vocé visualizou.
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A CONEXAO MENTE-CORPO 7

E impossivel falar sobre sua mente sem falar sobre o préprio corpo. Afinal, seu
cérebro esta literalmente dentro de vocé.

Sabemos que a ansiedade tem um componente fisico capaz de fazer seus
musculos tensionarem ou as palmas das maos suarem, por exemplo. E sabemos
que a saude fisica afeta o bem-estar mental, como quando um resfriado deixa
vocé de mau humor ou triste. Uma abordagem bdasica para superar a ansiedade
¢ se tornar mais consciente de como suas sensagdes corporais impactam seus
pensamentos e emocgdes, e vice-versa, para que vocé seja mais capaz de
administra-los a medida que surgem.

CUIDE DO SEU CORPO

O que vocé faz para manter seu corpo saudavel? Sono, exercicios, alimentacao
e estresse podem afetar seu humor para melhor ou para pior. Quando esta se
sentindo para baixo e fica na cama o dia todo, vocé se sente melhor ou sé se
sente pior por ndo fazer nada o dia inteiro? Como a sua capacidade de
funcionamento é afetada ao ficar acordado a noite toda estressado com a
escola? Vocé fica irritado e niao consegue se concentrar na aula no dia
seguinte? O modo como cuidamos do nosso corpo diz muito sobre como
cuidamos da nossa mente.

Algumas pessoas usam as palavras “estresse” e “ansiedade” como se fossem
equivalentes, mas na verdade sdo duas coisas diferentes. Estresse é o que vocé
sente quando confrontado com pressoes externas que nao pode controlar, mas
que sdo uma parte normal da vida. Os estressores da vida podem incluir uma



briga entre seus pais, uma prova final que se aproxima, um grande torneio
esportivo ou a festa de aniversario de um amigo. A ansiedade, por outro lado, é
uma emocado que vocé pode sentir em resposta ao estresse. Em outras palavras,
¢ um reflexo de quao capaz vocé é de lidar com os estressores da vida.

Estar ciente dessa distincdo é a chave para evitar que o estresse se
transforme em ansiedade. Uma vez que a mente e o corpo estdo conectados,
cuidar bem do seu organismo ajudard vocé a estar mais preparado
mentalmente para lidar com o estresse que surge em seu caminho, para que
possa ser uma pessoa mais saudavel, mais feliz e menos ansiosa.

UMA BOA NOITE DE SONO

Mesmo que possa ser dificil, vocé deve priorizar dormir o suficiente. Dormir é
como comer: a quantidade, muita ou pouca, pode afetar a forma como vocé se
sente. Pesquisas mostram que pessoas que dormem o suficiente se saem
melhor em provas e tém melhor memodria e humor em comparacdo com
aquelas que nao dormem muito. Pessoas com insdnia (problemas cronicos para
adormecer ou permanecer dormindo) sdo muito mais propensas a sentir
ansiedade ou depressao.

Pode ser dificil detectar como algumas noites mal dormidas afetam seu
humor, mas mesmo um pouco de privagao de sono pode elevar seus niveis de
ansiedade. A qualidade do sono afeta a qualidade de vida porque regula a
alimentacio e o metabolismo, além de nos ajudar a controlar melhor o
estresse.

Pode ser que vocé note que comegou a ficar acordado até mais tarde apds
chegar ao ensino médio. Ha uma razao bioldgica para isso — nossos ritmos de
sono mudam a medida que envelhecemos, entio vocé naturalmente fica
acordado até mais tarde. Mas ainda é preciso acordar cedo para ir a escola, e os
especialistas recomendam que os adolescentes durmam de 8 a 10 horas por
noite para que funcionem bem e se sintam saudaveis. Esse é o intervalo de um
adolescente “padrao”, mas as pessoas sao diferentes. Para descobrir de quanto
SONO seu corpo precisa, considere o seguinte:



e Quanto tempo vocé dorme quando se sente descansado? Por exemplo,
durante as férias ou aos fins de semana, quando se recupera das noites de
estudo, acampamento ou outras atividades?

e Em seu diario, anote os horarios em que vocé vai dormir nessas noites em
que se sente descansado. Faca isso por alguns dias consecutivos.

o Para esses mesmos dias de bom sono, anote o horario em que vocé acorda
naturalmente, sem um despertador.

e Calcule o nimero médio de horas que vocé dormiu nessas noites. Esse
numero é uma boa diretriz de quantas horas de sono seu corpo precisa a
cada noite.

1000

VOCE ESTA DORMINDO 0 SUFICIENTE?

Dormir bem significa ter bons héabitos de sono, ou o que chamamos de
“higiene do sono”. Para desenvolver habitos melhores nesse sentido, é bom ter
uma noc¢ao de como vocé estd dormindo agora. Aqui estdo algumas maneiras
de saber se vocé esta dormindo o suficiente:

1. Vocé adormece 15 minutos (mais ou menos) depois de deitar a cabeca no
travesseiro?

2. Vocé dorme entre 8 e 10 horas por noite?

3. Vocé acorda antes de o alarme tocar?

4. Vocé acorda no meio da noite e tem dificuldade para voltar a dormir?

5. Vocé percebe que cochila ou fica “pescando” durante o dia?

Se vocé respondeu sim as perguntas 1, 2 e 3, é provavel que esteja tendo
uma boa noite de sono. Se vocé respondeu nao a essas perguntas e sim as
perguntas 4 e 5, entdo vocé esta tendo alguma dificuldade para dormir bem. Va



ao tépico “Adormecer mais rapido” (p. 49) para obter algumas dicas sobre
como melhorar o seu sono.

ADORMECER MAIS RAPIDO

Quer dormir mais rapido e ter um sono melhor? Observar seus proprios
habitos e comportamentos (tanto durante o dia quanto na hora de dormir) é
um bom ponto de partida. Estas dicas simples e eficazes para dormir podem
fazer a diferenca:

e Tenha um hordrio estabelecido para dormir, mesmo nos fins de
semana. A vida vai interferir, mas faca o melhor que puder. O objetivo é
obter de modo consistente a quantidade de sono de que vocé precisa.

e Use a “regra sem telas”. Pare de usar seus aparelhos eletronicos pelo
menos 30 minutos antes da hora definida para dormir. Telefones e TVs
emitem luz azul, que suprime a melatonina, o hormoénio que seu cérebro
produz para adormecer. As telas de luz azul basicamente enganam seu
cérebro, fazendo-o pensar que ainda esta de dia.

e Faca da hora de dormir uma zona livre de tecnologia. Os dispositivos
podem prejudicar o seu sono apenas pelo fato de estarem perto de vocé.
Bipes e notificacdes noturnas mantém seu cérebro em alerta, em vez de
lhe dar uma chance para relaxar. Se vocé tiver de usar seu telefone como
despertador, tente coloca-lo no modo silencioso ou até mesmo desligue a
internet para nao ouvir as notificagoes.

e Crie um ritual relaxante na hora de dormir. Leia um livro, escreva em
seu diario ou ouca musica. Faca uma meditacio como as que estdo
contidas neste capitulo. A hora de dormir é o momento perfeito para
incorporar praticas de atencdo plena ou relaxamento muscular
progressivo em sua programagao.

e Faca do seu quarto um bom ambiente para dormir. Crie um espaco que
lhe permita relaxar e adormecer com facilidade. Certifique-se de que a
temperatura esteja confortavel e apague as luzes. Até a luz do despertador
pode afetar o sono, entdo vire-o se achar que isso mantém vocé acordado.



o Exercite-se regularmente. Os exercicios ajudam a cansar o corpo. S6
tome cuidado com a pratica de atividade fisica a noite, especialmente
depois das 21h — a adrenalina pode manté-lo acordado.

o Evite cafeina, especialmente apds o almoco. Os efeitos estimulantes da
cafeina permanecem em seu sistema por horas e podem afetar a
qualidade do seu sono. Entdo, deixe de lado bebidas a base de cafeina,
principalmente na hora do jantar.

MOVIMENTE SEU CORPO

Ja se sabe ha algum tempo que movimentar o corpo faz muito bem para a
saude fisica. Além disso, pesquisas mostram cada vez mais uma conexio
positiva entre exercicio fisico e saide mental. Trinta minutos de exercicios 5
dias por semana podem reduzir a sensagao de depressao, aumentar as emogoes
positivas e ajudar vocé a controlar o estresse ao longo do dia. E o exercicio
ainda ajuda a dormir melhor!

Se vocé ja pratica esportes, danca ou vai a academia, 6timo. Caso contrario,
aqui estdo algumas maneiras de incorporar a atividade fisica em seu dia:

e Comece aos poucos. Dez minutos é melhor do que nada, e todos os
movimentos contam. Vocé ja pode estar se movendo mais do que pensa.
Pegue as escadas em vez de o elevador, ou desca do 6nibus um ponto
antes e va para casa a pé.

e Encontre alguma atividade de que goste. Se vocé odeia correr, nao se
force a entrar para a equipe de atletismo — vocé apenas se encaminhara
para a decepcdo. Em vez disso, pense em maneiras de se mover que sejam
atrativas para vocé. Pode ser jogar um jogo de dang¢a no videogame apéds a
escola, andar de bicicleta ou passear com o cachorro.

e Encontre um amigo. Fazer atividade fisica com um amigo é uma boa
maneira de aumentar a responsabilidade (em outras palavras, forcar-se a
realmente fazer o exercicio) e também pode tornar o exercicio mais
agradavel.



e Baixe um aplicativo. Existem muitos aplicativos de telefone excelentes
que eliminam as suposicoes sobre o que fazer e como. Por exemplo, o
aplicativo Couch to 5k ajuda vocé a entrar em uma rotina de corrida, e o
aplicativo 7 Minute Workout oferece opgdes para sessdes de exercicios
fisicos rapidos e intensos.

Especialmente com exercicios, pequenos passos sio melhores do que nada,
e pequenos passos podem exercer um vasto impacto. Pense pequeno e de
maneira realista, e desenvolva essas pequenas etapas quando estiver pronto.

FOQUE NO PRESENTE COM ATENCAO PLENA

Pense em todo o tempo que vocé gasta se preocupando com o futuro ou com o
passado. E comum fazer planos de contingéncia para possiveis desastres no
futuro ou remoer situagdes que deram errado. Mas nao é desgastante? A
atencdo plena envolve um jeito de experimentar a vida. Isso nos ajuda a fincar
os pés no momento presente para nio ficarmos tao presos nesse ciclo negativo
de preocupacdes e planos. Atencdo plena significa prestar atencido total a sua
experiéncia, momento a momento. Ao pratica-la, vocé pode perceber o que
estd acontecendo e aceitar o que é, em vez de ficar obcecado com o que
desejava que fosse.

Muitas vezes, a ansiedade tem a ver com estar “na sua cabeca”. Caso esteja
sempre julgando sua experiéncia e pensamentos, entao esta permitindo a esses
sentimentos reativos que controlem vocé. Se fica ansioso sobre o que um
amigo pensa a seu respeito, pode se concentrar nos detalhes de sua interacao
mais recente (0 passado) ou se preocupar com o que acontecera na proxima vez
que a vir (o futuro). Ao concentrar sua atencio no que esta acontecendo neste
exato momento, seja la o que for, vocé pode se livrar dessas outras ansiedades e
aprender a administrar melhor suas emoc¢oes a medida que surgem.

Observe que isso é diferente das técnicas de relaxamento. O objetivo da
atencdo plena nao é necessariamente relaxar; é ter plena consciéncia do que
estd acontecendo no momento presente — sejam pensamentos, emocoes,
sensacoes, acoes ou eventos.



As vezes, isso pode ajudar vocé a relaxar, mas em outros momentos, nao.
Em vez disso, a atencao plena ajuda a aceitar, notar e tolerar as emocoes e as
situacdes em que vocé se encontra. As pesquisas sobre aten¢ao plena mostram
que ela esta ligada a beneficios positivos em areas como:

e Melhorar a capacidade de atencao.

e Melhorar o humor, incluindo diminuicdo da ansiedade e depressdo em
adultos.

e Regular emogoes.

e Reagir com menos intensidade e mais flexibilidade aos desafios.

o Construir relacionamentos mais felizes.

e Mostrar mais compaixdo por outras pessoas.

e Aceitar mais compaixao de outras pessoas.

0 BASICO SOBRE ATENGAO PLENA

A consciéncia do momento presente sem fazer nenhum tipo de julgamento é
conhecida como atengao plena.

A pratica reduz o sofrimento ao tirar vocé da preocupacdo e do héabito de
remoer os sentimentos que alimentam a ansiedade. Os psicélogos ensinam a
pratica da atencao plena por meio de visualizagio, respiracdo, meditacao e
outros exercicios. E uma habilidade que se constréi ao longo do tempo, como
fortalecer um musculo. Focar por completo sua aten¢do no presente pode ser
dificil, porque significa voltar repetidamente ao que esta fazendo, mesmo
quando se distrai. Vocé pode se preocupar por nao ser muito bom nessa tarefa
(e esse pensamento em si ja é uma distracio). E normal se sentir assim. Por
isso, a melhor maneira de desenvolver habilidades de atencdo plena na vida
cotidiana é praticar em secdes breves. Um minuto por dia, de modo
consistente, pode ser suficiente para comecar.

Aprender e compreender como tais habilidades funcionam pode ser dificil.
Eu estava trabalhando com um adolescente com enxaqueca e ansiedade e
percebi que a atencdo plena podia ser uma ferramenta muito util para ele.
Quando introduzi a meditacdo da atencio plena, ele a descartou como sendo



uma “respiracdo idiota” e quase desistiu da terapia. Meses depois, enquanto
revisdvamos seu progresso, perguntei-lhe qual habilidade ele achava mais ttil
quando estava com dor, e ele timidamente respondeu que a respiragao fazia
uma grande diferenca. Eu ndo disse “eu avisei’, mas com certeza pensei isso. A
atencdo plena o ajudou a aceitar a dor e reconhecer que poderia lidar com isso.
Ao dar certa atencdo a dor de cabeca, sem julgamentos, ele foi capaz de liberar
a tensdo e supera-la.

Os exercicios de atencao plena deste livro foram elaborados para ajuda-lo a
concentrar sua aten¢do no aqui e agora. Experimente e use aqueles que
funcionam para vocé. Sua principal tarefa é observar o que esta fazendo, sem
se envolver. Algumas regras basicas que vocé deve manter em mente durante
as praticas:

e Imagine-se como um drone. Vocé pode ver tudo o que esta acontecendo,
mas esta desconectado, pois é uma maquina.
e Nao se concentre no resultado. Seu tnico trabalho é observar o que esta

acontecendo de maneira objetiva.
« Enquanto estiver observando, tente descrever para si mesmo o que vé
ou sente.

e Conforme descreve, lembre-se de adiar o julgamento. Nio se trata de
algo ruim ou bom, certo ou errado; trata-se de absorver tudo.

e Vocé vai se distrair, porque vocé é humano e é assim que nossas
mentes funcionam. Ao fazé-lo, procure voltar sua atencdo de uma forma
gentil e sem julgamentos para o que quer que esteja percebendo. Caso
perceba que estd julgando ou pensando coisas como “Isso niao esta
ajudando” ou “Devo estar fazendo isso errado’, tente ser gentil e
compassivo consigo. Tudo bem se tudo isso parecer muito filoséfico ou
pouco claro a primeira vista. E por isso que a parte mais importante é a
pratica.

PREPARACAQ PARA A PRATICA DE ATENCAQ PLENA



Quando se pratica um esporte, o que é preciso para aperfeicoar uma
habilidade? Em uma palavra: pratica.

Os atletas seguem regimes de exercicios especificos projetados para
coloca-los em forma. A atencao plena é como um musculo, entdo trate-a
como se fosse um esporte. Vocé esperaria estar em forma apds fazer um
unico polichinelo? Claro que ndo. Encarar a atencdo plena desse jeito
ajudara vocé a combater quaisquer obstaculos ou desculpas no futuro.

e Faca um cronograma. Quantos dias por semana vocé vai praticar? A
que horas? Quanto mais especifico vocé puder ser, melhor. Isso
ajudara a se livrar de desculpas como “Nao tive tempo”.

e Crie um espaco e um hordrio para praticar. Pode ser enquanto esta
deitado na cama antes de adormecer.

e Escolha um exercicio para praticar repetidamente. Pode ser
qualquer um dos exercicios de atencdo plena deste livro. Experimente
fazé-los durante pelo menos uma semana. Lembre-se de que se a
atencdo plena é como uma atividade fisica, fazer uma s6 vez ndo é o
suficiente.

o Consisténcia ¢é importante. Trinta segundos de meditacdo
respiratdria didria sdo mais eficientes do que fazer um exercicio mais
longo apenas quando vocé se lembra. Para comecar, escolha algo
simples o suficiente para poder praticar todos os dias, mesmo no seu
pior dia (e se esquecer, tudo bem também, basta voltar no dia
seguinte).

e Monitore. Desenhe um grafico simples com um espago para cada dia
da semana. Marque quando tiver feito sua atividade diaria de atencao
plena e observe qual completou. Pergunte a si mesmo se vocé se sente
melhor, pior ou igual apds a atividade. Para determinadas pessoas,
marcar esse espaco pode ser uma grande motivacdo para continuar.
Se escrever nao funcionar para vocé, tudo bem — apenas tente
encontrar uma maneira de praticar a atenc¢ao plena todos os dias.

e Mantenha-se aberto. Mantenha a mente aberta para experimentar e
perceber como é a pratica da atencdo plena e estimule a sua




curiosidade ao experimentar essas novas habilidades.

o ATENCAO PLENA

FACA UMA COISA DE CADA VEZ

UTIL PARA: construir a atencdo plena no seu dia ao se concentrar na atividade
que est4 fazendo no momento.

TtMP): diariamente, pelo tempo que achar necessério.

Quando foi a dltima vez em que vocé se concentrou por completo em uma
Unica tarefa ou atividade? Se vocé é como a maioria das pessoas,
provavelmente tenta fazer muitas coisas a0 mesmo tempo. Vocé pode estudar
enquanto come, consultar seus e-mails enquanto assiste a TV ou planejar seu
dia durante o banho. E normal executar muitas atividades ao mesmo tempo,
mas isso também significa que vocé nunca esta totalmente presente em uma
Unica situacdo. Focar e fazer uma coisa por vez é uma étima maneira de
comegar a incorporar a atencao plena ao seu dia, especialmente se vocé nem
sempre tem tempo para uma pratica formal.

1. Escolha uma atividade didria, como escovar os dentes, tomar banho ou
preparar o seu almogo.

2. Ao concluir essa tarefa, tente estar totalmente presente no momento. Use
todos os sentidos que puder para manter sua atencdo apenas no que estd
fazendo e em nada mais.

Por exemplo, se estiver tomando banho:



e Observe a sensacdo da agua em contato com a sua pele.

e Preste atencdo a temperatura.

e Ao pegar o sabonete, observe como se sente ao té-lo em maios e ao se
ensaboar.

e Qual é a aparéncia da agua? Qual é o cheiro do sabonete?

e Se seus pensamentos comecarem a divagar, traga-os de volta a
experiéncia de tomar banho.

3. Depois de tentar esta atividade por uma semana, observe todas as
mudancas em vocé ou na experiéncia. E tudo bem se vocé nao observar
qualquer mudanca no inicio.

DICA:

Lembre-se de que é normal se distrair. Se vocé perder o foco, somente
traga sua atencdo de volta para o que esta fazendo, sem julgamentos.

. ATENCAO PLENA

MEDITACAO NO LAGO

UTIL PAM: controle do estresse e conectar-se com o seu eu mais calmo.

TEMPO: 10 minutos.
A meditacao de atencdo plena pode ajudar a aliviar a ansiedade ao conecta-lo
com uma parte mais estavel e calma de si. Este exercicio é bom para quando
sentir que as situagdes estao cadticas ou fora de controle e precisa retornar a
um lugar mais calmo.

1. Deite-se em uma posicdo confortavel e feche os olhos.



2. Traga a consciéncia para o seu corpo. Observe as sensacdes a medida que
vocé se acomoda. Observe os pontos de contato entre o seu corpo e a
superficie sobre a qual vocé esta deitada.

3. Quando estiver confortavel, imagine um lago. Pode ser um lago que vocé
visitou ou que viu em fotos. Visualize-o. Ele é grande ou pequeno? E
perfeitamente redondo ou de formato estranho? Aprecie a paisagem. E cercado
por arvores? Existem montanhas?

4. Traga sua atencdo para a superficie do lago. Observe como ele muda
dependendo da hora. A cor pode mudar dependendo da iluminacdo ou
escurecer quando as nuvens bloqueiam o sol. Abaixo da superficie, a agua
permanece a mesma ao longo do dia.

5. Observe também como a superficie do lago muda com o tempo. Quando
a chuva cai, a agua pode se agitar. Quando o vento sopra, pode formar ondas.
Com a mudanca das estacdes, a superficie do lago pode congelar no inverno ou
ficar coberta por folhas secas no outono. Pode esquentar com o calor do sol do
verdao. Apesar de todas essas mudancas, o fundo do lago permanece parado e
intacto.

6. A superficie do lago é o mundo em que vocé vive. Ele mudara de acordo
com o tempo e fatores externos que podem estar fora de seu controle. Mas
essas mudancas nao precisam afetar sua sensacdo de bem-estar. Ao meditar,
concentre-se em se tornar a totalidade do lago. Obedeca aos pensamentos,
sensacOes e situacdes que perturbam a superficie, a0 mesmo tempo que se
conecta com a quietude que estd sempre em algum lugar dentro de vocé. A
quietude faz parte do lago tanto quanto as ondas e as oscilacdes. Permita-se
sentir a calma dessas aguas profundas e saiba que podera voltar a elas quando
se sentir abalado por acontecimentos na superficie do seu lago.

DICA:

Encontre um horario consistente para incorporar esse exercicio (ou
outra meditacdo, se esta nao funcionar para vocé) em sua programacao.




Para muitos adolescentes, a hora de se deitar na cama é eficiente, porque
pode ajudar a limpar a mente e relaxar antes de adormecer.

. ATENCAO PLENA

ATENCAO PLENA NA ALIMENTACAO

UTIL PAM: concentrar-se no dia a dia.
TEMP0: 5 minutos.

Este exercicio de alimentagao pode lhe dar uma nogao de como incorporar a
atencdo plena em seu dia a dia. Observe como alimentar-se dessa forma —
devagar, com aten¢ao — ¢é diferente da maneira que vocé normalmente come.
Perceba como sua experiéncia alimentar muda quando vocé desacelera e
concentra sua aten¢ao no presente.

1. Escolha um pequeno pedaco de comida. Por exemplo, vocé pode escolher
uma uva-passa, um chocolate M&M ou um bombom. Nesta atividade, vocé é
um cientista e seu objetivo é examinar o alimento com todos os seus sentidos,
como se o estivesse descobrindo pela primeira vez.

2. Segure o alimento na palma da mao e olhe atentamente para ele. O que
vocé consegue perceber visualmente? Observe detalhes como a cor e o
formato. Descreva o alimento como um cientista ou um especialista faria.

3. Qual é a sensacdo? A textura é lisa? Aspera? Quente? Fria? Suave?
Pegajosa? Observe a sensa¢do em sua mao.

4. Se o item estiver embrulhado, desembrulhe-o. Observe a textura da
embalagem e quaisquer alteragdes no que esta vendo.

5. Use seu olfato. Qual é o cheiro quando vocé segura o alimento perto do
seu nariz?



6. A comida emite algum som? Segure-a perto do ouvido e agite ou aperte
suavemente. Vocé ouve alguma coisa? Descreva isso para si mesmo.

7. Coloque o item na boca, mas nao mastigue ainda. Deixe-o descansar em
sua lingua e observe a sensacdo. Que gosto vocé sente? Existem sensacoes
novas na sua lingua?

8. Comece a mastigar lentamente. Dé uma mordida de cada vez. Como o
sabor e a textura mudam em sua boca enquanto vocé mastiga?

9. Engula o alimento. Qual é a sensacdo descendo pela sua garganta
conforme vocé o engole? Observe quaisquer sensagdes e descreva-as para si
mesmo.

 ATENCAO PLENA

RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO

UTIL PARA: alivio do estresse e relaxamento do dia a dia; liberar a tensio em
seu corpo.

TEMP0: 10 minutos, uma vez por dia.
A ansiedade, muitas vezes, pode se manifestar como uma desagradavel tensio
fisica e rigidez nos musculos. Ao tensionar e relaxar cada grupo muscular, este
exercicio pode ajuda-lo a se tornar mais consciente das sensacdes corporais e a
se sentir mais a vontade fisicamente. O objetivo é tensionar cada grupo
muscular durante 5 a 10 segundos. Nao contraia completamente os musculos,
pois isso pode provocar desconforto e até dores. Em vez disso, enrijeca cerca
de 75% do grupo muscular, depois libere a tensao e relaxe o muisculo por cerca
de 15 segundos. Observe a diferenca entre tensao e relaxamento.

1. Sente-se confortavelmente e concentre-se na respiracao.
2. Aperte a mao e o braco direito. Segure por 10 a 15 segundos e depois
relaxe, livrando-se de qualquer tensdo. Faca o mesmo com a mao e o braco



esquerdo. Repita o ciclo mais uma vez.

3. Volte sua atencdo para seus bracos e ombros. Estique seus bracos para
cima e para tras. Sinta a pressio em seu ombro enquanto vocé fica tenso e
mantenha-se na mesma posicdo. Entdo, abaixe os bracos para a lateral do
corpo e relaxe por 15 segundos. Repita.

4. Concentre-se em seus ombros e pescoco. Puxe seus ombros para cima
em direcao aos ouvidos e sinta a tensdo. Relaxe, abaixe os ombros e sinta a
diferenca entre tensao e relaxamento antes de repetir.

5. Direcione a atencdo para o maxilar. Tensione-o ao morder e perceba a
tensdo em sua mandibula e nos musculos do pescoco. Relaxe a regido e deixe o
queixo se abrir livremente antes de repetir o exercicio.

6. Tensione seu rosto. Franza o seu nariz e testa juntos e feche os olhos com
bastante forca. (Se isso lhe parecer um pouco bobo, faca o exercicio quando
ninguém estiver olhando.) Mantenha-se na posicdo e relaxe antes de repetir o
movimento. Observe se seu rosto parece mais relaxado.

7. Concentre a aten¢do em sua barriga. Contraia seu abdomen, puxando os
musculos em direcdo a coluna. Depois disso, libere a tensdo e sinta sua barriga
se relaxando e expandindo. Repita uma vez.

8. Contraia os musculos da perna e do pé direito. Levante a perna e flexione
os dedos dos pés em direcao ao teto. Relaxe e deixe o pé descansar no chao
novamente. Repita com o lado esquerdo, relaxe por 15 segundos e faca o
exercicio novamente.
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DICA:

Pode ser ttil gravar-se lendo as etapas e, em seguida, reproduzir o video
enquanto repete os exercicios, até mesmo fechando os olhos, se isso ajudar
vocé a se concentrar (apenas tente niao adormecer). Com a pratica regular,
vocé pode comecar a notar a tensdo em seu corpo de maneira automatica e,
assim, concentrar-se no relaxamento de musculos especificos em vez de
fazer o exercicio completo.

o ATENCAO PLENA

ATIVIDADE DOS CINCO SENTIDOS, OU 5-4-3-2-1

UTIL PAM: assentar-se rapidamente.
TtMP0: 1 minuto.

A atencado plena pode ajuda-lo a lidar com a ansiedade interna ao focar sua
atenc¢ao no ambiente externo. Isso ¢é ttil quando seus pensamentos e emogoes
parecem estar cadticos e fora de controle. Exercicios de ancoragem como este
podem tirar vocé dos pensamentos ansiosos e trazé-lo de volta ao momento
presente. Esta pratica ndo requer um lugar silencioso ou muito tempo, apenas
uma mudanga na sua atengao.

1. Olhe ao seu redor e cite cinco coisas que vocé consegue ver. Tente
identificar coisas que vocé normalmente nao notaria ou que demoraria um
certo tempo para perceber.

2. Perceba quatro coisas que vocé pode tocar. Concentre-se nesses itens ou
superficies ao senti-los com as maos ou o corpo.



3. Cite trés coisas que vocé pode ouvir de onde esta. Pode ser o tique-taque
de um reldgio, o zumbido de um eletrodoméstico ou um carro transitando.
Tente perceber os sons que vocé normalmente ignoraria.

4. Identifique duas coisas cujo cheiro vocé sentir. Esses odores podem ser
agradaveis ou desagradaveis. Tente nota-los sem julgamento.

5. Diga uma coisa que vocé pode saborear. Se nio houver nada ao seu
alcance, vocé consegue perceber algum gosto ou sensacdo na sua boca? Caso
esse exercicio seja muito desafiador, nomeie um sabor que vocé gostaria de

provar.

DICA:

Se vocé ainda se sentir importunado por pensamentos ou emogdes ao
terminar esse exercicio, pode repeti-lo até que os sentimentos mais
intensos passem.

 ATENCAO PLENA

RESPIRAGAO COLORIDA

UTILPAM: relaxamento di4rio; estimular a calma.
TEMPO: 5 minutos.

Os exercicios respiratérios podem ajudar a controlar o estresse, regular as
emocdes e até mesmo reduzir a pressao arterial. Este exercicio combina a
respiracdo abdominal com visualizacdo para ajudar a limpar sua mente.

1. Escolha duas cores: Uma que vocé associa a relaxamento e outra que
vocé associa a ansiedade ou da qual simplesmente nio gosta. Para mim, o azul
¢ calmante, enquanto o amarelo me faz pensar em fitas de sinalizaciao. Vou



usa-los neste exemplo, mas vocé pode escolher as cores que funcionarem para
voce.

2. Encontre um lugar tranquilo. Sente-se ou deite-se em uma posi¢ao
confortavel. Feche os olhos e se concentre unicamente na respiragao.

3. Inspire. Imagine a cor azul enchendo seus pulmodes. Imagine-a lavando
seu corpo com uma sensacdo de calma. Inspire o azul em todas as partes de seu
corpo que parecem especialmente tensas.

4. Expire. Visualize-se expirando a cor amarela. Esse ar tenso e ansioso é
desagradavel e se mantém firme dentro de seu corpo, entao a melhor maneira
de libera-lo é com respiracoes longas e lentas.

5. Continue a visualizar. Veja o ar azul enchendo seu corpo com uma
sensacao de calma enquanto vocé inspira, e o ar amarelo deixando seu corpo
enquanto vocé expira. Sinta sua respiracdo aumentar enquanto vocé continua
o exercicio, e tente exalar mais longamente do que vocé inala.

DICA:

Este é um bom exercicio para ser incorporado na sua rotina noturna, ja
que ajuda a limpar a sua mente antes de adormecer.

 ATENCAO PLENA

SCANNER CORPORAL

UTILPARA: observar e gerenciar sintomas fisicos de ansiedade.
TEMPO: 10 minutos.

Perceber as sensacgoes fisicas que a ansiedade manifesta em seu corpo a medida
que surgem pode auxiliar no gerenciamento do estresse antes que ele cresca



como uma bola de neve.

Este exercicio é uma forma de trazer mais consciéncia as sensacoes
externas do corpo. Se vocé tiver muitos sintomas fisicos de ansiedade, pode ser
dificil concentrar-se neles no inicio, mas os beneficios em longo prazo valem a
pena. Gravar-se lendo as instru¢des em voz alta pode ajudar. Vocé pode entao
reproduzir a gravacio e acompanha-la.

1. Sente-se com a coluna ereta em uma cadeira com os pés apoiados no
chao, ou deite-se de costas, se preferir. Quando estiver confortavel, observe as
sensagcdes em seu corpo ao se sentar ou deitar, prestando aten¢do aos locais em
que ele entra em contato com a superficie que vocé esta tocando.

2. Feche os olhos e preste atencdo a sua respiracdo. Faca algumas
respiracdes longas e profundas. Observe como vocé sente cada vez que inspira,
conforme a respira¢do preenche seu corpo, e como vocé sente cada vez que
expira, conforme a respira¢ao sai de seu corpo.

3. Traga sua atencdo para seus pés. Observe a sensacdo de apoia-los no chao
ou das meias contra a sua pele. Traga consciéncia para quaisquer sensacdes que
vocé sente em seus pés e dedos dos pés, sem julga-las como boas ou ruins.
Conforme inspira, siga a respiracdo do nariz aos pulmdes, desca para a barriga
e passe pelas pernas e dedos dos pés. Expire e relaxe. Siga mais uma respiracao
até os pés, percebendo qualquer sensacao que possa surgir.

4. Na proxima inspiragao, concentre-se nas pernas. Observe quaisquer
sensacOes nos tornozelos e nas panturrilhas, depois nos joelhos e nas coxas.
Observe se sentir dor ou desconforto, sem tentar mudar ou julgar as sensacoes.
Envie outra respiracdo pelas pernas e observe se as sensacdes mudam.

5. Em sua préxima inspiracdo, traga a atengdo a parte inferior das suas
costas. Observe qualquer tensido que vocé possa estar segurando nessa area do
corpo e traga sua consciéncia até ela.

6. Siga sua respiracdo em seu abddmen. Observe como cada respiracao sobe
e desce.

7. Concentre a respiracdo na parte superior das costas e nos ombros.
Observe a sensacao desses musculos. Muitas pessoas carregam tensao nessa
parte do corpo. Preencha a drea com sua respiracio e, ao expirar, observe os



pontos de contato entre esta area e a superficie na qual vocé estd sentado ou
deitado.

8. Em sua proxima inspiragao, sinta a respiracao encher seu peito e coragao.
'Traga a sua consciéncia para esta area.

9. Em seguida, siga a respiracdo para as maos e bracos. Sinta a respiracao
fluindo pelos dedos, palma das maos, punhos e antebracos, subindo pelos
bracos e ombros. Esteja ciente das sensagdes em seus bragos e de quaisquer
pensamentos ou desejos que as acompanhem. Se sua mente divagar, traga
gentilmente a atencdo de volta a essa area do corpo.

10. Permita que sua atencdo se volte para a cabeca e o rosto. Conforme
respira, observe a sensagao de ar fluindo pelas narinas ou a leve cocegas de um
fio de cabelo encostando na bochecha. Observe se seus pensamentos ou
sensacoes mudam de acordo com a respiracao.

11. Concentre-se em todo o seu corpo. Siga sua respiracdo do topo da
cabeca até a ponta dos pés.

12. Ao chegar ao final desta pratica, comece a mudar a consciéncia de suas
sensacdes corporais para o mundo exterior. Observe todos os sons, cheiros e a
textura da superficie em que vocé esta sentado. Quando estiver pronto, abra
suavemente os olhos.

DICA:

Mais cedo ou mais tarde, com a pratica, vocé nao precisara do roteiro,
porque vai se acostumar a reparar em seu corpo e liberar qualquer tensao
que enconfrar.

 ATENCAQ PLENA



VISUALIZAGAO: IMAGINE UM TREM

UTIL MM: trazer consciéncia para seus pensamentos; parar de remoer
situacoes.
TtMP0: 2 minutos.

E normal ficar preso nos préprios pensamentos, mas fazer isso com frequéncia
pode leva-lo para longe do momento presente. Caso se pegue remoendo um
problema, esta ideacdo pode ajuda-lo a se firmar no aqui e agora, afastando
esses pensamentos problematicos. Afinal, o fato de vocé alimentar um
pensamento nao o torna verdadeiro.

1. Encontre um lugar confortavel para sentar-se e comece a prestar atencao
em seus pensamentos.

2. Imagine que estd sentado em um trem olhando pela janela, vendo o
cenario passar. Vocé observa arvores e casas passando, e as pessoas cuidando
dos seus afazeres.

3. Imagine que essas imagens — pessoas, lugares e coisas que vocé vé — sao,
na verdade, os pensamentos em sua mente. Imagine que seus pensamentos sao
apenas as cidades pelas quais vocé passa nessa viagem de trem.

4. Observe quais pensamentos causam resposta emocional e quais
pensamentos sdo apenas declaracdes aleatdrias sem emocgdes conectadas. A
raiva pode gritar: “Meus pais estio tentando arruinar minha vida” Vao
aparecer milhares de pensamentos girando por dia em torno de si, como: “Esse
carro é vermelho”, “Meu nariz parece tio grande hoje”, “Vai chover”, “Meus
amigos ndo gostam de mim”. Observe esses pensamentos passarem enquanto
vocé olha pela janela do trem.

5. Observe como até mesmo os pensamentos ou emocdes mais fortes
eventualmente dissipam, como uma cidade desaparecendo a perder de vista.
Como vocé estd em um trem, ndo pode sair para visitar as cidades ou falar com
as pessoas. Seu trabalho ¢ simplesmente sentar e observar a paisagem através
da janela.




DICA:

Essa visualizacdo dos pensamentos passageiros pode assumir muitas
formas. Vocé pode imaginar pensamentos como nuvens cortando o céu,
bolhas flutuando, carros alegéricos, muisicos marchando em um desfile ou
outra imagem que funcione para vocé.

 ATENCAO PLENA

ACALME A MENTE

UTILPARA: consciéncia sem julgamento.

TEMPO: 2 minutos.

MATERIAIS: um globo de neve. Se nao tiver um por perto, pode produzir o seu
proprio. Pegue um pequeno frasco com tampa, encha-o com agua e adicione
um pouco de glitter.

Imagine um globo de neve: no minuto em que vocé o pega, o glitter e a areia
dentro dele se mexem, tornando dificil identificar exatamente o que ha ali.
Assim que esses flocos se assentam, a agua torna-se mais limpa e vocé pode ver
as figuras dentro do globo com muito mais nitidez.

Nossas mentes sao muito parecidas com um globo de neve. Para enxergar
claramente o que estd acontecendo, muitas vezes vocé precisa esperar que as
coisas se acomodem.

1. Pegue o globo de neve e sacuda-o um pouco. Observe como os flocos se
mexem caoticamente na agua.

2. Observe o glitter ao passo que ele se assenta. Observe como alguns flocos
logo se assentam, enquanto outros demoram mais para pousar no fundo.



Observe como, com o tempo, o globo de neve fica limpo e calmo. O glitter no
recipiente representa os pensamentos, as emogdes e os impulsos girando em
sua cabeca. Por meio da atencdo vigilante e sem julgamentos, esses
pensamentos e impulsos se estabelecerdao naturalmente. Observe que vocé nao
pode forcar os flocos a se assentarem de forma mais rapida. Da mesma
maneira, os flocos nao se acomodam todos na mesma velocidade: alguns
pensamentos demoram mais para se assentar do que outros. E somente com
paciéncia que vocé permitird que sua mente se estabeleca totalmente em seu
proprio ritmo.

3. Quando o glitter se assentar, verifique como estd sua mente. Esta mais
estavel do que antes de tentar o exercicio? Tenha ciéncia de que pode demorar
mais para sua mente se acalmar do que para o glitter pousar no fundo do globo
de neve. Se precisar, vire o recipiente ou o globo e observe os flocos se
assentarem de novo.

DICA:

Saiba que é normal sua mente divagar. Isso o torna humano. Se comegar
a pensar sobre como essa tarefa é estipida ou entediante, reformule para
“Estou tendo um pensamento de que isso é esttipido ou chato”. Esta é uma
maneira suave de voltar a focar na tarefa e de prestar atencio em seus
pensamentos.

o ATENCAO PLENA

RESPIRACAO QUADRADA

UTIL PAM: relaxamento diario.
TEMP0: 2 minutos.



Esta é outra estratégia de atencdo plena para adicionar a sua caixa de
ferramentas. Assim como outras habilidades de atencdo plena, a respiracao
quadrada pode ajudar a reorientar sua mente e acalmar seu corpo quando vocé
estiver se sentindo ansioso. Esta técnica de respiracdo pode ser usada em
momento de estresse.

1. Encontre uma posicao confortavel.

2. Inspire lentamente por quatro segundos.
3. Prenda a respiracdo por quatro segundos.
4. Expire lentamente por quatro segundos.
5. Prenda a respiracao por quatro segundos.
6. Repita esse ciclo quatro vezes.




DEPRESSAO



LIDE COM EMOGOES DIFICEIS

Pode ser dificil separar as emog¢des negativas umas das outras. Ainda que saiba
que esta se sentindo mal, vocé pode ndo ser capaz de identificar se esta
aborrecido, com raiva, triste ou ansioso. Essa experiéncia é totalmente normal
— emocoes desafiadoras podem ser dificeis de serem distinguidas porque,
muitas vezes, uma exerce impacto sobre a outra. Este capitulo se concentrara
em raiva, tristeza e depressdo. Ele oferecera ferramentas praticas para aceitar
essas emocOes desafiadoras e estratégias para quando sentir-se imerso em
negatividade.

0 QUE SAO EMOGOES?

As emocdes sdo vastas e confusas, e as temos o tempo todo. Quando pergunto
a alguém — adultos e adolescentes — o que sao as emocgdes, normalmente
existe uma dificuldade em responder. Claro, é possivel nomear sentimentos,
mas isso ndo é o mesmo que entendé-los.

Qualquer emocdo, positiva ou negativa, pode ser decomposta naquele
modelo de TCC de “sensacdo-pensamento-comportamento”. Nenhuma
emocdo é “ruim’, porque cada emocdo tem um propdsito — fornecer-nos
informacdes para tomarmos decisdes a respeito de como buscar seguranca. A
emocao esta conectada a uma acdo, e essa acao é adaptativa de alguma forma,
ou seja, € uma reagao ao que estamos sentindo.

Pense em seus préprios medos intrincados. Se um tigre aparecesse na sua
porta neste minuto, vocé ficaria com medo. Esta é a sua emocao. Por causa
dessa emocao, vocé gostaria de fugir o mais rapido que pudesse ou atingir o



tigre de alguma forma para se defender. Qualquer uma dessas acdes o manteria
em seguranga, o que é bom.

Em todas as emocodes esta embutido esse tipo de acdo adaptativa. Quando
vocé esta feliz, deseja continuar fazendo o que lhe provoca esse sentimento, a
fim de aumentar a felicidade. Quando esta triste, vocé quer chorar ou ficar

sozinho para poder processar a situacdo. Quando estd com medo, quer se
defender.

LIDE COM A RAIVA

Quando foi a ultima vez que vocé sentiu raiva? Tenho certeza de que nao faz
muito tempo. E normal sentir raiva ou irritagio. E esse sentimento é
adaptativo. Se vocé nunca sentisse raiva, provavelmente deixaria as pessoas
pisarem em vocé. A raiva nos incita a defender nossos direitos, o que pode ser
uma coisa boa. O problema surge quando ela comanda o seu dia e o faz agir de
maneiras das quais podera se arrepender mais tarde.

Imagine o seguinte cenario: dois de seus melhores amigos postam uma foto
no Instagram, na qual parecem se divertir muito na companhia um do outro, e
vocé nao foi convidado. Vocé sente que estd ficando furioso. Seu rosto fica
quente e vocé pensa: “Que absurdo. Nao acredito que eles sairam sem mim”.
Vocé envia uma mensagem de texto xingando-os em letras maitsculas, falando
sobre como sdo egoistas. Mais tarde, vocé descobre que eles o convidaram,
mas vocé nao viu a mensagem. Vocé ndo sabe como retirar o que disse.

A raiva é normal; ndo é boa nem ruim. Mas a maneira com que vocé age em
relacdo a ela pode gerar consequéncias. Vocé nio tem como fazer alguém
“desler” mensagens de texto raivosas, desfazer agressoes ou fazer um professor
esquecer que vocé o xingou por nio ter arredondado a sua nota.

E importante descobrir quando é produtivo deixar a raiva comandar suas
acoes — ao defender seus direitos ou os direitos de outros — e quando isso sé
vai o colocar em apuros. E tentador argumentar que a raiva é algo que nio se
pode controlar, mas isso ndo vem ao caso. Vocé esta certo ao pensar que nao
pode ligar ou desligar seus sentimentos, mas s6 porque sente raiva nao



significa que precisa agir guiado por esse sentimento. Vocé esta no controle de
suas acoes.

Pode ser util descobrir o que desencadeia sua ira para que vocé se prepare
para situagdes em que pode sair do controle. Experimente usar as praticas de
monitoramento de humor na secdo “Revelando seus gatilhos” (p. 30). Vocé
também pode tentar alguns dos exercicios de atencdo plena do capitulo
anterior.

- FOC0

ENCONTRE A RAIZ DA SUA RAIVA

O que irrita vocé? Encontrar seus gatilhos pode ajuda-lo a interromper o ciclo
de raiva de forma mais rapida e a aprender como lidar com a questdo. Reserve
alguns minutos para pensar sobre seus gatilhos. Lembre-se: eles nao precisam
ser agdes ou eventos. Também podem ser palavras, pensamentos ou até mesmo
sensacOes corporais.

Para descobrir o que desencadeou o gatilho, pense em uma época na qual
voceé sentiu raiva. Faca as seguintes perguntas a si mesmo:

e Fui ferido fisica ou emocionalmente?

Minhas expectativas nao foram atendidas?
Minhas necessidades nao foram atendidas?

Havia algo especifico na situacao que me deixou com raiva — como uma
pessoa, som ou cena?

O que eu estava pensando ou fazendo antes de comecar a ficar com raiva?

O meu gatilho foi algo no passado em vez da situacao do presente?

A raiva é uma resposta emocional a nao se sentir em seguranca ou a
necessidades que ndo estio sendo satisfeitas. Isso é especialmente verdadeiro



em relacionamentos proximos, por exemplo amigos ou familia, em que vocé
acha que eles deveriam ter mais consciéncia e nao fazer o que fizeram ou nao
dizer o que disseram. Quando vocé sente que uma barreira de seguranca
emocional foi violada, pode parecer que a outra pessoa traiu vocé ou quebrou
parte de um acordo.

Seus pensamentos contribuem muito para os gatilhos da raiva. Considere
novamente as situacdes passadas em que vocé teve esse sentimento. Algum
desses tipos de pensamento passou por sua mente?

€« . . . »

o “Essa pessoa me prejudicou ou zombou de mim.
« z . ”»

e “Essa pessoa me machucou de propésito.

e “Essa pessoa ‘devia’ ter agido de modo diferente ou tido mais
consciéncia.’

E importante conhecer seus gatilhos e os pensamentos que se seguem,
porque esse conhecimento pode ajuda-lo a identificar bons mecanismos de
enfrentamento. Lembre-se novamente de que é normal sentir raiva, mas agir
de acordo com esse sentimento pode prejudicar seus relacionamentos e deixa-
lo esgotado emocionalmente.

LIDE COM A TRISTEZA E A DEPRESSAO

A tristeza é outra emocao desafiadora. Embora sentir-se triste as vezes seja
normal para todo mundo, sentir tristeza extrema pode ser um sintoma de
depressao. Mas somente profissionais especializados sabem reconhecer
quando a tristeza se transforma em patologia. Aqui estao listadas algumas
perguntas para distinguir entre a depressao e a tristeza normal que acompanha
a adolescéncia:

e Vocé tem mais dias de tristeza do que neutros/alegres?
e Vocé perdeu o interesse por atividades que o faziam feliz?
e Vocé se sente irritado regularmente?



Se a sua tristeza for persistente e durar duas semanas, ou se vocé sentir que
uma nuvem carregada esta pairando sobre vocé ha um ano, vocé pode estar em
um quadro de depressao, e nao apenas triste. Para atender aos critérios de um
diagnodstico de depressdo, os psicdlogos procuram mudancas especificas em
aspectos como apetite (aumento ou diminuicdo da alimentacdo), sono
(dificuldade em adormecer ou dormir demais), foco (dificuldade de
concentracdo ou sensacdo de que sua mente fica vazia) e nivel de energia
(dificuldade em se movimentar ou inquietac¢io).

Os psicologos também procuram mudancas nos pensamentos. Vocé se
sente desesperado em relacdo a si mesmo, suas habilidades e seu futuro? Vocé
costuma sentir culpa? Também sabemos que, com os adolescentes, a depressao
pode se manifestar como irritabilidade ou mau humor. Se vocé esta
experimentando muitos desses sintomas, pode estar lidando com depressao.

Vocé se lembra de que toda emocdo esta conectada a uma agao? A tristeza
faz vocé querer a reclusao. D4 vontade de ficar sozinho no quarto, jogar
videogame, cobrir a cabeca com as cobertas e se desconectar totalmente. Pode
ser uma sensacao boa no momento — se vocé esta depressivo e dorme durante
um tempo, ao menos ndo sentirda nada enquanto estiver dormindo.
Eventualmente, porém, ira acordar. E, com frequéncia, vocé se sentira ainda
pior depois de fazer isso. Vocé pode recusar o convite de seus amigos para sair
e, entdo, se sentir péssimo quando todos postarem fotos juntos sem vocé. E
uma vez que perdeu as piadas internas, se sentira ainda mais distante do grupo.

A depressao traz um ciclo de inatividade: vocé nao faz nada, entdo se sente
mal e, por se sentir mal, faz ainda menos, e isso faz vocé se sentir ainda pior.



DESISTENCIA, INATIVIDADE DEPRESSAD

Em vez de ceder ao impulso de desistir, a melhor maneira de controlar os
sentimentos da depressao é tirando seu poder ao nao agir de acordo com eles.
As técnicas deste capitulo podem ajudar a evitar que a tristeza assuma o
controle e, com a pratica, vocé pode tomar medidas para reverter o ciclo
depressivo.

Se vocé esta deprimido, pode desejar estar morto ou ter pensamentos sobre
como o mundo seria sem vocé. Vocé pode pensar em se machucar ou se matar.
Pensamentos suicidas sio um sintoma sério de depressdo. Se vocé esta se
sentindo assim, saiba que existem pessoas treinadas para apoiad-lo durante
crises emocionais. Para obter suporte, vocé pode discar 188 e falar com alguém
no Centro de Valorizaciao da Vida (CVV); o servico esta disponivel 24 horas,
sete dias por semana.

UMA SESSAO COM AS SUAS EMOGOES

Vocé sabe por que é tio dificil nao reagir quando sente uma emocao intensa,
mesmo que saiba, logicamente, que agir de acordo com ela pode nio ser a
melhor escolha? E porque as emocdes nos informam que, se nao
respondermos a elas agora, elas nunca irdo embora por conta propria. Mas isso
é totalmente falso. Embora as vezes parecam furacdes, as emocdes sdo mais
como ondas que recuam e fluem. Elas vém com forca, mas, por fim, se vocé
lhes der tempo, elas vao embora por conta prépria.

A melhor maneira de permitir que emogdes desafiadoras venham e vao é
aceitando-as. Aceitacio nao significa concordar ou ceder as emocdes; significa



apenas reconhecer sua existéncia. Negar ou se recusar a reconhecé-las ¢ uma
atitude que pode se voltar contra vocé. Por outro lado, dar atencao a emocdes
dificeis ird ajudar vocé a supera-las mais rapido, sem os efeitos colaterais da
evitacdo em longo prazo.

Quando vocé esta no meio de uma emocdo negativa intensa, pode ser dificil
saber o que fazer. As habilidades nas paginas a seguir sdo destinadas a
providenciar ferramentas para ensina-lo a enfrentar e suportar suas emocdes,
para que vocé possa lidar melhor com sua depressao, raiva e ansiedade.

AT

ESTABELECA METAS PEQUENAS

1L P4M: motivar-se para mudar seu humor deprimido.

TEMP): variavel, mas diariamente.

A depressdo esgota a energia e dificulta a execucdo de tarefas que costumavam
ser faceis. Definir pequenas metas pode ajudar a quebrar o ciclo de inatividade
e abstinéncia, trazendo-o de volta a uma rotina mais saudavel.

A ideia é construir uma base de habitos saudaveis capazes de ajudar a
melhorar seu humor, como autocuidado e exercicios. Nao estabeleca metas
grandes e ambiciosas que levem-no a decepcdo. Vocé se sentird melhor se
escolher metas pequenas que siao administraveis e realistas, mas que ainda
assim o conduzam em uma direcio positiva.

Quando vocé comecar a sentir os efeitos positivos dessas pequenas etapas,
pode se sentir motivado a dar passos maiores.

CUIDADOS PESSOAIS



Vocé perdeu o habito de escovar os dentes, tomar banho ou limpar o quarto?
Reintroduzir essas atividades de autocuidado pode melhorar seu humor,
ajudando-o a se sentir-se um pouco melhor consigo. Se uma tarefa parecer
muito dificil, divida-a em pequenas etapas praticaveis e defina um prazo para
que nao pareca interminavel. Vejamos o exemplo de um quarto baguncado. Em
vez de tentar limpar tudo em um dia, tente esta abordagem:

1. Estabeleca a meta de limpar apenas uma parte do comodo por dia,
durante 15 minutos diarios.

2. Divida o que precisa ser feito em tarefas mais simples, de 15 minutos, por
exemplo: pegar as roupas, passar o aspirador, arrumar os papéis etc.

3. Faca cada uma dessas tarefas individualmente. Tire um dia para pegar as
roupas, outro dia para dar uma olhada nos papéis, outro dia para passar o
aspirador. Desse jeito, vocé vé uma pequena melhora a cada dia, mas nao se
sente muito atolado com os afazeres.

4. Lembre-se de que nenhuma etapa é pequena demais. O simples fato de
pendurar o seu casaco em vez de ter o habito de joga-lo no chao pode ser um
avango enorme.

EXERCICIO:

Sabemos que movimentar-se ¢ uma maneira muito eficaz de controlar e até
combater o mau humor, mas pode ser um pouco dificil de fazer quando vocé
esta se sentindo deprimido. Assim como no caso de limpar o quarto, é melhor
nao definir metas muito dificeis ou insustentaveis. Por exemplo, ndo comece
dizendo que vocé vai correr durante uma hora, cinco vezes por semana. Em
vez disso, tente as seguintes etapas:

1. Estabeleca a meta de dar a volta no quarteirio durante cinco minutos
antes de ir a escola, apenas um dia por semana. Pode parecer insignificante
para fazer a diferenca, mas é um pequeno passo que vocé pode realizar de
modo consistente.



2. Na semana seguinte, tente fazer 10 minutos e, na semana seguinte a essa,
15. Ou se quiser manter os 5 minutos, basta adicionar uma segunda caminhada
a semana. Eventualmente, vocé pode se sentir fortalecido o suficiente por essas
caminhadas curtas para transforma-las em pequenas corridas. Lembre-se de
que mudancas sutis podem ter grandes efeitos aqui. Até mesmo colocar ténis e
roupas de ginastica pode ser um passo na direcio certa.

3. Escolha um tipo de exercicio de que goste. Se gosta de basquete, tente
fazer cestas por 10 minutos. Se gosta de dancar, coloque para tocar uma
musica de que vocé goste e dance no seu quarto. Para ficar motivado, é s6 se
mexer.

DICA:

Nao ha problema se vocé nao notar mudanca alguma no seu humor
imediatamente. Comemore o sucesso de fazer algo que vocé nio teria feito
antes e faca de novo amanha.

AT

PLANEJE ATIVIDADES QUE VOCE VALORIZA

UTIL PAM: reversao do ciclo de abstinéncia da depressao.

TtMP0: vocé decide, mas reserve um periodo a cada dia ou semana para
planejar com antecedéncia. Uma boa meta inicial para a atividade é de 30
minutos por dia.

Quando vocé estd se sentindo deprimido, é facil se afastar de pessoas e
atividades que antes eram importantes para vocé. O exercicio abaixo ira ajuda-



lo a identificar atividades que agregam valor e alegria a sua vida, para que se
sinta com mais energia e senso de realizacao.

1. Faca uma lista das atividades que vocé gostava de praticar ou que talvez
gostaria de experimentar. As melhores alternativas sao aquelas que fazem vocé
se mexer. Pode variar desde atividades simples, como ir ao cinema, a atividades
que exigem mais planejamento, como um projeto artistico ou uma caminhada
(tomar sol é sempre uma boa op¢ao). Tenha metas simples de realizar e outras
mais ambiciosas. Pense em coisas que pode fazer sozinho ou em casa, como
preparar uma playlist de musica para ouvir, mas pense também em outras que
envolvem amigos ou familiares, como jogos de tabuleiro ou esportes. Aborde
isso como um brainstorm — nao ha respostas erradas e, quanto mais longa a
lista, melhor, porque vocé tera mais op¢des para escolher.

2. Depois de montar uma lista de opgodes, escolha uma que pareca
executavel e elabore um plano. Quanto mais especifica, melhor. Pense sobre
como pode incorporar seu plano em seu dia, quando ird fazé-lo e quanto
tempo sera dedicado a isso. Por exemplo, se cozinhar esta na sua lista, pense
em quando e o que vocé vai assar: “Na segunda-feira a noite, por volta das 20h,
vou preparar biscoitos de chocolate” ou “Vou caminhar por meia hora apéds a
aula na segunda-feira e na quarta-feira”.

3. Defina metas semanais. Pense no que pode atrapalhar suas metas. Vocé
pode até considerar dar a si mesmo uma pequena recompensa caso cumpra
esses objetivos.

o ATENCAO PLENA

ACALME-SE

UTILPAM: ser capaz de dispersar emocdes desconfortéveis.
TEMPO: variavel.



Acalmar-se é uma boa habilidade para desenvolver quando vocé se sentir
completamente importunado por seus sentimentos. As emogdes
eventualmente desaparecem, entdo essa é uma maneira de ganhar tempo.
Quando suas emogdes parecerem mais controlaveis, vocé pode se mover para
outras habilidades conscientes.

Neste exercicio, vocé escolhera cinco atividades para que cada um dos seus
cinco sentidos se acalmem e se confortem. Darei exemplos para cada um.

1. Visao: experimente fazer uma caminhada e observar as arvores e flores
ao redor; também pode assistir a um filme ou um video na internet.

2. Audicao: ouca uma musica relaxante de que vocé goste; ouca os sons
emanados pela natureza; observe o que é possivel vocé ouvir ao seu redor.

3. Tato: tome um banho e repare nas sensagdes que a agua proporciona no
contato com o corpo.

4. Paladar: mime-se com um lanche especial. Coma devagar e saboreie cada
mordida.

5. Olfato: observe os aromas ao seu redor. Sinta o cheiro do seu perfume
favorito ou de um alimento que vocé adora.

ATENCAO PLENA

OUGA SUAS EMOGOES

UTIL PARA: sentir-se no controle de suas emocdes, em vez de fazer com que
elas controlem vocé.
TEMP0: 2 a 5 minutos.

Mesmo as emocgdes mais avassaladoras podem variar sua intensidade de
acordo com cada momento. Uma maneira de lidar com os sentimentos
desafiadores é percebé-los, ser capaz de rotula-los e lidar com eles quando



surgirem. Quando for capaz de focar intencionalmente sua atencdo no que esta
ao seu redor, vocé pode se sentir mais no controle.

1. Usando as regras gerais de atencao plena de observacio e descricao,
observe quais emocdes vocé esta experimentando neste momento. Avalie-as
em uma escala de 0 a 10, sendo 10 o nivel mais intenso.

2. Observe com atencdo o que seu corpo sente enquanto experimenta a
emocao. Seus musculos estdo pesados? Seu rosto esta quente?

3. Descreva essas sensagoes fisicas para si mesmo usando no minimo trés
afirmacoes.

4. Volte sua atencdo para seus pensamentos. Perceba quais sdo sem julga-
los. Observe-os tal qual um cientista em um laboratdrio, sem tentar muda-los
ou influencia-los.

5. Continue observando para identificar se hda mudangas na intensidade de
seus pensamentos, emogoes ou sensagoes fisicas enquanto vocé os observa. Se
sua atencdo se dispersar, traga-a de volta para o exercicio sem se julgar por
perder o foco.

DICA:

Se essa habilidade parecer desconfortavel no inicio, saiba que isso é
normal. Quando foi a dltima vez em que vocé se sentou e se permitiu
vivenciar emocoes desconfortaveis durante dois minutos?

 ATENCAO PLENA

RESPIRACAQ ABDOMINAL

UTIL PAM: reduzir o estresse e a raiva.



TtMP0: 1 minuto por dia até vocé se acostumar e, depois, fazer sempre que se
sentir estressado.

Em momentos de estresse intenso, pode ser tutil dar um passo para tras e
relaxar seu corpo. Vocé deve ter notado que sua respiragao fica superficial
quando esta se sentindo ansioso, como se o ar ndo enchesse os pulmdes em sua
totalidade. Sob estresse, muitas vezes nio respiramos com nosso diafragma (o
musculo sob nossas costelas que puxa o ar para dentro e para fora), o que pode
nos deixar com vertigens e tonturas, causando ainda mais sofrimento. Embora
respirar seja automatico, ¢ uma agao que pode ser controlada.

1. Deite-se de costas ou sente-se confortavelmente em uma cadeira. Feche
seus olhos (se for confortavel para vocé) ou procure se manter concentrado em
um ponto a sua frente.

2. Coloque uma das maos no peito e a outra na barriga. Observe qual mao
se move enquanto vocé respira normalmente (geralmente é aquela no seu
peito).

3. Inspire lentamente pelo nariz. Enquanto vocé inspira, imagine sua
barriga se enchendo de ar como um balio. Sinta-o pressionado contra sua
mao.

4. Expire lentamente pela boca. Conforme vocé expira, imagine aquele
baldao esvaziando e sinta sua barriga afundar, quase como se estivesse
empurrando o umbigo em direcdo a coluna.

5. Repita. Ao inspirar, sinta sua barriga se encher de ar. A mao em seu peito
deve ficar relativamente parada. Conforme vocé expira, sinta sua barriga
relaxar e ir para dentro. Tente ndo tensionar seus musculos do abdomen;
apenas deixe a respiracdo preencher seu corpo naturalmente por meio de seu
nariz e rumo a seus pulmoes. Permita que ela saia do seu corpo da mesma
maneira, sem forca-la. Este exercicio funciona melhor quando vocé expira por
mais tempo do que inspira.



DICA:

Alguns adolescentes com ansiedade consideram um pouco
desconfortavel esse tipo de relaxamento. Nao tem problema, é normal. O
método ainda pode ser util para prestarmos atencdo a respiragao e para
aprendermos a respirar de um jeito calmo, mesmo que no comeco nao seja
tdo calmante assim. Um bom momento para praticar essa habilidade é na
cama, antes de dormir.

ACAD

ESCREVA

UTILPARA: reducio da raiva.

TEMPO: 15 minutos.
Um pouco de autoconsciéncia pode ser de grande ajuda quando se estd com
raiva. A raiva muitas vezes incentiva uma acdo ou reacdo rapida. Essa
habilidade leva vocé a desacelerar e a considerar as consequéncias antes de
agir.

Quando perceber que estd com raiva, anote as respostas para estas
instrucoes:

e Por que estou com raiva? Quais sdo meus pensamentos? O que sinto em
meu corpo? O que eu quero fazer com essa emog¢ao?

e Quais sdo as consequéncias de agir da maneira que desejo? O que
aconteceria se eu agisse dessa maneira?

o Existem alternativas que eu possa tentar? (Escreva uma ou duas.)

e Quais sdo as consequéncias dessas a¢oes alternativas? (Pense a respeito

delas.)



Faca uma escolha com base em sua analise. Muitas vezes, a melhor escolha é
aquela que é “boa o suficiente”, mas nao perfeita. Tudo bem; observe o que
acontece quando vocé faz essa escolha. Aqui esta um exemplo dessa habilidade:

Juan estd furioso porque seu pai lhe disse que ele nao poderia sair até
terminar toda a licao de casa. Ele identifica a raiva como sua emocao central e
reconhece o que esta pensando: “Isso é muito injusto!”. Seu rosto fica quente.
Seus musculos ficam tensos. Ele quer muito jogar videogame para irritar seu
pai. Ele pensa nas consequéncias: se abrir mao da licao de casa, provavelmente
tera mais problemas. Isso significaria ainda menos tempo com os amigos. Ele
pensa nas alternativas: pode aguentar e fazer a tarefa ou pode tentar negociar
um acordo. Se ele fizer toda a li¢ao, podera sair, mas talvez seja tarde para
assistir a um filme com os amigos, e ele provavelmente ficaria bravo por
“deixar seu pai vencer”. Entdo ele pensa em negociar. Seu pai normalmente é
razoavel, talvez ele possa pedir para sair depois de terminar a parte de
matematica, caso prometa fazer o restante quando voltar para casa. Ele decide
a favor da segunda opcao.

DICA:

Compare os momentos em que vocé usa essa habilidade em um
momento de raiva com os momentos em que niao o faz. Notou alguma
diferenca? Fazer o oposto de seu instinto costuma ser uma boa alternativa.
Se a sua raiva o manda atacar e gritar, vocé pode amenizar o tom da sua
voz, dar uma caminhada ou pedir desculpas. Tais a¢oes podem ajudar a
diminuir a tensao de uma situacdo em vez de piora-la.

 ATENCAO PLENA



SEJA GENTIL CONSIGO

UTIL M4M: quando emocdes desafiadoras desanimarem voce.
TtMP0: 1 minuto por dia.

Emocoes desafiadoras podem fazer vocé se lamentar sobre como se sente,
trazendo ainda mais vergonha ou culpa. Isso acontece muito no caso da
depressao, mas se aplica a ansiedade também.

1. Pense no que vocé diz a si mesmo quando enfrenta dificuldades. Vocé ja
disse que é péssimo na tarefa em questdo? Ou que deve ser a Gnica pessoa a ter
problemas? Saiba que, se tiver feito isso, ndo é o unico. Muitas vezes somos 0s
Nnossos piores criticos.

2. Considere o que diria a um amigo passando por dificuldades. Vocé seria
tdo rigoroso assim com ele? O que vocé falaria para ele? Vocé o confortaria?
Incentivaria?

3. Reserve um momento para dizer palavras gentis a si mesmo.

4. Pense em algo bom para fazer por si mesmo.

5. Dé um tempo para vocé. Se esta tendo dificuldades com este exercicio,
em vez de se insultar, diga: “E dificil acertar na primeira vez. Estou
aprendendo”. Como todas as outras habilidades, ser gentil consigo exigira
dedicacdo e pratica.

DICA:

Faca essa pratica diariamente, enquanto se veste, por exemplo. Pode ser
estranho no comeco e, talvez, seja necessario tentar varias vezes antes de se
sentir confortavel.
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MUDE SEUS PENSAMENTOS L,

A ansiedade muda a maneira como vocé vé o mundo. O céu pode ser azul, mas
se vocé estiver usando Oculos coloridos, a cor sera diferente da realidade. Seus
pensamentos tém o mesmo efeito: eles tendem a filtrar a realidade e, as vezes,
deixam-na distorcida por meio de emoc¢des como ansiedade ou raiva.

Este capitulo ajudara vocé a reconhecer padroes comuns de pensamento
que pioram a ansiedade. Depois de reconhecé-los, vocé pode aplicar
estratégias para auxilid-lo a pensar de forma mais saudavel e equilibrada.

ACEITE SEUS PENSAMENTOS

Seu cérebro esta cheio de ruidos. Reserve um minuto para prestar atencao aos
pensamentos que passam por sua cabeca. Vocé pode tentar usar a habilidade
“Pensamentos Realistas” (p. 121) como ponto de partida. O que vocé notou?

Os pensamentos podem ser positivos (“Ei, este é um 6timo exercicio”),
neutros (“Este livro é azul”) ou negativos (“Nunca vou dominar essa técnica”).
Os pensamentos que surgem instintivamente ou mesmo sem que vocé perceba
sao chamados de pensamentos automaticos. Quando os pensamentos
automaticos sdo negativos, eles podem sugar vocé para um ciclo téxico.

Se vocé cometer um erro e pensar: “La vou eu de novo baguncando tudo’,
vai se sentir ainda pior, o que s aumentara seu pensamento negativo e criara
um ciclo opressor e autoinfligido. E facil ficar preso nos proprios
pensamentos. Meu objetivo ndo é necessariamente mudar o que vocé pensa —
¢ ajudar vocé a mudar seu relacionamento com esses pensamentos de modo
que eles ndo assumam o controle e deixem-no mais ansioso.



MENTE GRUDENTA

Imagine o seguinte cenario: vocé vé um amigo andando na rua. Ele passa por
vocé sem dizer “oi”. Quais pensamentos tomam conta da sua mente? Aqui estdo
algumas possibilidades:

“Poxa vida! Por que ele esta me ignorando?”

“Acho que nao sou legal o suficiente para ele notar minha presencga.”

“Bem, acho que ele nao me viu.”

O que vocé pensa irda desempenhar um papel de destaque no modo como
vai se sentir. Se o seu pensamento automatico for “Poxa vida!”, provavelmente
vai se sentir irritado. Se for “Acho que nao sou legal’, vocé podera se sentir
triste ou constrangido. E se o seu pensamento automatico for “Acho que ele
nio me viu’, é possivel que continuara caminhando sem se preocupar com a
situacao.

As pessoas tendem a se lembrar de pensamentos negativos mais do que
neutros ou positivos. Pensamentos como “Meus sapatos sdao vermelhos” ou “A
aula comeca as 7h20” vém e vdo, mas pensamentos como “Nenhum dos meus
amigos gosta de mim” tém muito mais poder. Eles fixam na mente. Quando
um pensamento o deixa ansioso, vocé o percebe com maior intensidade e tenta
desfazé-lo. E, quando tenta desfazé-lo, ele fica ainda mais preso.

Faca esta pequena experiéncia: no proximo minuto, pense em qualquer
assunto, exceto em um elefante rosa dancante. Qualquer assunto.
Provavelmente, antes de ler essa frase, vocé ndo estava pensando em elefantes.
Mas, agora, provavelmente ha em sua cabe¢a um monte de elefantes cor-de-
rosa danc¢ando.

Tudo o que vocé precisa fazer é mencionar algo estranho para que ele
“grude’, e tentar “descolar” s6 faz com que fixe ainda mais na mente. Lembre-
se de que as emocdes negativas sdo como areia movedica — quanto mais vocé
se move, mais fundo e mais rapido afunda. Quanto mais tenta lutar contra
esses pensamentos, mais eles ficam presos e mais poder obtém. Entdao, como
mudar os pensamentos grudentos? O primeiro passo é perceber os truques que
nossa mente costuma nos aplicar.



ARMADILHAS DE PENSAMENTO

Seu cérebro foi projetado para pegar atalhos. Isso é normal e saudavel — é o
que torna os humanos notaveis pensadores e inventores. Mas também significa
que sua mente as vezes conectara duas coisas que niao estdo relacionadas ou
vera as circunstancias de uma maneira pouco util. Esses padroes negativos de
pensamento podem deixa-lo mais angustiado, portanto ser capaz de identifica-
los é um passo importante em direcdo a um pensamento mais positivo. Aqui
estd uma lista dos mais comuns tipos de erro de pensamento, ou “armadilhas
de pensamento’, que contribuem para a propagacido de emogdes negativas. Ao
1é-1os, tente observar com quais vocé mais se identifica.

TUDO QU NADA

Esse tipo de pensamento significa que vocé tende a ver tudo em extremos,
ignorando qualquer coisa no meio. Se nao fizer algo a perfei¢ao, pode se ver
como um fracasso completo. Por exemplo, vocé pode pensar: “Nao acredito
que tirei nota 9 naquela prova. Sou um fracassado, nunca vou entrar na
faculdade.’, ou “Credo, estou me sentindo triste de novo hoje... Nunca vou ser
feliz”. A verdade normalmente estd em algum lugar intermediario. Um 9 na
prova ainda ¢ uma boa nota e provavelmente nao causara impacto na sua
admissdo na faculdade. E é normal se sentir triste as vezes; as emocoes
negativas vao e vém, e vocé se sentira feliz novamente.

CONCLUSOES PRECIPTTADAS

Essa armadilha de pensamento envolve a formacido de uma interpretagio
negativa de uma situacdo sem evidéncias para apoiar a sua conclusio. Essa
forma de pensamento aparece de duas maneiras principais:

 Leitura da mente: quando vocé faz suposicdes sobre pensamentos ou
motivacdes de outras pessoas, especialmente relacionadas a forma como elas
tratam vocé. Por exemplo: “Meu irmao quis me machucar ao fechar a porta.”

e Previsao do futuro: prever situagdes ruins antes de um acontecimento.
Por exemplo: “Irei muito mal nesse teste de elenco.”



Em vez disso, a realidade apresenta mais possibilidades. Pode ser verdade
que seu irmao pretendia machucar vocé, mas uma visdo alternativa pode ser
que ele nao o viu, ocasionando um acidente. E, sim, ha uma chance de vocé nao
passar no teste, mas vocé tera muito mais oportunidade de ir bem se for uma
pessoa dedicada e der o seu melhor

CATASTROFLZANDO
Esse caso envolve pegar um detalhe ou evento desagradavel e fazer com que as
contingéncias fiquem fora de proporcdo, vendo-o como um padrao. Por
exemplo: “Meus amigos nunca me incluem”, quando vocé é excluido uma vez,
ou “Sempre perco tudo’, quando vocé perde um objeto. Coisas ruins
acontecem, mas pensar em extremos faz vocé se sentir pior.

Uma forma diferente de analisar as situacdes é que, embora nio tenha sido
chamado pelos seus amigos, na maioria das vezes vocé ¢ incluido por eles, e
perder objetos de vez em quando é algo normal.

RACTOCINTO EMOCIONAL

E quando vocé toma sua prépria reacio emocional como evidéncia ao
acreditar que, por se sentir de certa maneira, o que estd pensando deve ser
verdade.

Mediante essa légica, se vocé esta se sentindo ansioso no dentista, entdo o
dentista deve ser perigoso. Ou se estd com raiva, isso deve significar que seu
amigo definitivamente tratou vocé de maneira injusta. Fico ansiosa com minha
médica o tempo todo (odeio injecdes), mas isso ndo quer dizer que ela é uma
pessoa assustadora. Na verdade, ela ¢ uma mulher muito legal que esta fazendo
o seu melhor para me manter saudavel; entiao, faco o meu melhor para separar
a emocao dos fatos.

PENSAMENTO SABOTADOR

Mesmo fazendo algo de que se orgulhe, vocé sempre encontra uma maneira de
distorcé-lo para que ndo seja contabilizado. Isso também ¢é chamado de
“descontar o positivo”.



Vocé pode dizer a si mesmo que, embora tenha tirado a nota maxima numa
prova, ela estava facil, entdo qualquer um poderia ter se saido bem. Essa
conversa interna negativa s6 fara vocé sentir que nunca é bom o suficiente.
Além disso, esse pensamento estd errado: seu bom trabalho deve ser
reconhecido. Semelhante a isso ha outro erro, que é chamado “ampliacao”.
Quando vocé olha através de bindculos, vé apenas um detalhe de uma foto.
Com esse pensamento sabotador, vocé “amplia” as partes negativas em vez de
ver todo o contexto. Vocé pode pensar: “Todo esse projeto de arte é um
fracasso” ao receber um feedback critico sobre uma parte dele, ainda que
receba feedback positivo sobre todo o restante. E normal nio gostar de
criticas, mas vocé nio se sentiria melhor se encontrasse uma maneira de
diminuir o zoom para ver o feedback positivo também?

PENSAMENTOS IDEALISTAS

Palavras como “deveria”, “tem que” ou “precisa” tendem a fazer vocé se sentir
mal consigo mesmo ou zangado com os outros. Essas afirmagdes muitas vezes
se tornam regras rigidas que provocam mais angustia do que vocé imagina.

Se vocé pensa consigo: “Eu deveria ter praticado mais para aquela
apresentacdo’, vocé esta se culpando pelos erros do passado em vez de viver o
presente. Se vocé pensa: “Minha amiga ndo deveria ter dito isso para mim’,
vocé se sentird zangado e ressentido com uma situagido que provavelmente nao
conseguiria controlar naquele momento. A alternativa aos “deveriam” é
reconhecer que as coisas nem sempre acontecem do seu jeito. Entao, sim, teria
sido bom se sua amiga tivesse sido mais sensivel com vocé, mas ainda sao
amigos e podem superar isso conversando.

COMO SE DESPRENDER

Vocé reconhece algum desses padroes de pensamentos negativos em si
mesmo? Quais causam problemas ou angustia? Agora que entende mais sobre
a relacdo entre pensamentos grudentos e emocoes dificeis, vocé esta pronto
para a etapa seguinte. As técnicas das proximas paginas ajudardo vocé a mudar
seu relacionamento com emogodes e pensamentos negativos ao:



e Reconhecer que vocé nao é seus pensamentos.

e Desafiar as ideias automaticas, reconhecendo seus pensamentos
negativos e desenvolvendo maneiras mais saudaveis de analisar e encarar
situacOes dificeis.

Mudar pensamentos pode ser dificil. Vocé provavelmente ja caiu em
armadilhas por um tempo, e no inicio pode ser desafiador reconhecé-las. Com
a pratica, no entanto, é possivel criar um novo padrao. Aqui estd um exemplo:

Marina sempre ficava ansiosa quando saia com amigos da escola. As
preocupacdes de Marina eram as de que ninguém gostasse dela e de que as
meninas de sua classe eram “descoladas demais”. Quando saiam, ela nunca
discordava das outras garotas por medo de que ndo quisessem chama-la para
sair novamente. Dessa forma, Marina evitava dar sua opinido para evitar
rejeicao.

Durante uma sessao de terapia, nos concentramos em reconhecer suas
armadilhas de pensamento: muitas vezes, ela se envolvia em pensamentos do
tipo tudo ou nada, ampliando interagdes negativas e ignorando aquelas que
eram positivas.

Nés trabalhamos juntas para descobrir se suas amigas realmente nao
gostavam dela. Marina reconheceu que as pessoas falavam com ela na escola e
até mesmo mandavam mensagem com o intuito de combinarem de sair.
Mesmo quando ela brigava com as outras meninas, elas pareciam voltar a
tratd-la normalmente no dia seguinte. Entdo, desenvolvemos mecanismos de
afirmaciao que Marina poderia dizer a si mesma sempre que notava o
surgimento de pensamentos ansiosos.

Em vez de se deixar levar pelos pensamentos automaticos sobre nao ser
querida, Marina comecou a pensar: “Tenho amigas — até mesmo se eu brigar
com elas de vez em quando”. Sempre que ela notava um pensamento
particularmente insistente e negativo, usava a atengao plena e a aceitagao para
reconhecer que seus pensamentos eram apenas pensamentos e nio a verdade
absoluta.

EXERCITE PENSAMENTOS SAUDAVEIS



Pensamento saudavel niao é a mesma coisa que pensamento positivo.
Experiéncias negativas acontecem — ficar doente, perder as chaves de casa,
brigar com amigos — e emogdes e pensamentos negativos fazem parte de tais
experiéncias.

O pensamento saudavel nao significa ter uma abordagem positiva irreal
para tudo; significa captar o contexto mais amplo, tanto aquilo que é bom
quanto o que é ruim. Por exemplo, quando se pensa: “Dirigir é dificil e vou
precisar praticar bastante até conseguir” é muito diferente de quando se pensa:
“Dirigir é impossivel, nunca vou aprender a fazer baliza; meus pais vio me
levar para sempre a outros lugares.” O primeiro pensamento nao é positivo, e
sim uma visao realista da situacao.

O primeiro passo rumo ao pensamento saudavel é a consciéncia de seus
pensamentos automaticos, que vocé ira conferir no exercicio “Analisando seus
pensamentos’, na pagina seguinte. Vocé aprenderd a identificar seus
julgamentos, rotular suas armadilhas e pesar as evidéncias para descobrir se
seus conceitos estao corretos. A partir dai, vocé conhecera outras habilidades
que o ajudardo a lidar com pensamentos grudentos e conversas internas
negativas, bem como enfrentar situacoes desafiadoras.

AT

ANALISE SEUS PENSAMENTOS

1L M4M: pensamentos distorcidos que o deixam ansioso.
TtMP0: uma vez por dia, ou toda vez que vocé sentir ansiedade.
MATERIALS: um caderno ou diario.

Se vocé pode nomear seus pensamentos, também é capaz de identificar as
armadilhas do pensamento e usar habilidades para reduzir a ansiedade. Seu
objetivo é separar esses pensamentos ansiosos de suas emocgdes e seus



comportamentos. Essa habilidade se baseia no “Observe seus pensamentos,
sentimentos e comportamentos” (p. 36), mergulhando mais profundamente em
seus pensamentos.

ETAPA 1: IDENTIFIQUE SEUS PENSAMENTOS

Pegue uma pagina em branco do seu caderno. Divida em trés colunas,
deixando um espaco extra no topo da folha, acima das colunas (consulte a
pagina 116). Essa habilidade possui trés partes — a inicial usard apenas a
primeira coluna.

Agora, pense sobre uma emocao dificil que vocé estd experimentando ou
que experimentou. No espago acima das colunas, escreva a emogao. Logo
abaixo, descreva a situacdo. Escreva algumas linhas sobre o que aconteceu,
usando as seguintes questdes como guias:

a. Quais sdo os fatos? Quem estava la e o que ocorreu?

b. Se eu tirasse uma foto da situacdo, o que veria? As imagens nio mentem,
entdo esta pode ser uma boa maneira de separar o que vocé sentiu do que
aconteceu.

c. Que emogodes eu senti naquela situacao?

Va para a primeira coluna e rotule-a de “Meus pensamentos”. E aqui que
vocé escreve os pensamentos que circulam pela sua cabeca durante a situacao.
Pergunte a si mesmo: “Se eu estivesse em uma histéria em quadrinhos e
houvesse um baldo de pensamento acima da minha cabeca, o que estaria
escrito nele?”. Anote a resposta.

ETAPA 2: CATALOGUE

O préximo passo para o pensamento saudavel é identificar qualquer armadilha
de pensamento. Pergunte-se: “Estou caindo em uma armadilha do pensamento
aqui? Meus pensamentos se encaixam em qualquer uma dessas categorias?”.



Provavelmente, se vocé estiver se sentindo mal, ha algum tipo de armadilha do
pensamento presente.

Identifique a segunda coluna como “Armadilha do pensamento” e anote
quaisquer armadilhas que vocé reconheca. Nao se preocupe em se certificar de
que listou a armadilha de pensamento “certa”. Muitos pensamentos podem
caber em mais de uma armadilha. O importante é abordar os seus
pensamentos com um olhar atento.

ETAPA 3: EXAMINE AS EVIDENCIAS

Essa etapa ira ajudar vocé a avaliar seus pensamentos e determinar se eles sao
realmente verdadeiros. Pegue o seu pensamento e trate-o como um cientista
faria. Identifique a terceira coluna como “Evidéncias” e preencha-a com as
respostas para as perguntas abaixo. Em seguida, identifique um pensamento
alternativo com base em suas evidéncias.

a. Que prova eu tenho de que este pensamento é verdadeiro?

b. Existe evidéncia de que este pensamento pode nao ser verdade? O que é?
Tente listar tantas evidéncias quanto possivel.

c. Qual é a probabilidade de que a coisa de que tenho medo se realize?

DICA:

Esteja ciente de que as vezes uma situacdo é realmente negativa. Ao
enfrentar essas condi¢des, vocé pode se concentrar na aceitacio e nos
mecanismos para lidar com ela. Vocé ¢ mais resistente do que imagina e
estd apto a enfrenta-la muito mais do que pensa.

EXEMPLO:

Emocao: preocupacao




Situacdo: entrei em casa e estava tudo muito quieto. Nao ouvi minha mae
nem meu cachorro.
MEUS PENSAMENTOS | ARMADILHA DE EVIDENCIAS
PENSAMENTO
Algo ruim Conclusoe | Evidéncias a Evidéncias contra de “algo
aconteceu com | s favor de “algo | ruim aconteceu com a
a minha mae. precipitada | ruim minha mae™:
Talvez ela tenha |s; aconteceu Nao conhe¢o ninguém que
sido catastrofiz | com aminha | tenha sido sequestrado. As
sequestrada ar. mae”: vezes ela se atrasa e nao tem
enquanto eu Ela tempo de me avisar. Ela
estava na escola. normalmente | pode estar no quintal ou
esta por perto |levando o cachorro para
quando chego | passear, e é por isso que nao
em casa. Ela a ouco.
sempre me
manda
mensagem
quando se
atrasa.
ACHO
MECANISMOS DE AFIRMACAQ

UTIL PARA: desenvolver o pensamento saudavel.

TtMP0: uma vez por dia, mas pode ser feito sempre que vocé sentir ansiedade.
MATERIALS: caderno ou diario.




Vocé ja identificou seus pensamentos, catalogou armadilhas e analisou as
evidéncias para descobrir se seus pensamentos estdo corretos. Agora, é hora de
reunir tudo e encontrar maneiras de lidar com situacdes desafiadoras. Uma
ferramenta poderosa para manter em sua caixa de ferramentas sao os
“mecanismos de afirmacao” — frases que vocé pode dizer a si mesmo quando
pensamentos automaticos aparecem. Ao se concentrar em lidar com a situacio,
sua preocupacdo perde um pouco de poder. Use essa técnica para terminar o
grafico das “habilidades de pensamento” que vocé comecou anteriormente.

1. Usando a prova que vocé encontrou na “Etapa 3: Examine as evidéncias”
(p.114), pergunte-se:

a) Existe alguma outra maneira de enxergar a situacdo com base nas
evidéncias que tenho?

b) Meu pensamento inicial é a Gnica possibilidade aqui?

c) Se eu pensasse sobre a situacio de maneira diferente, ficaria menos
ansioso?

d) Se esta mesma situacdo acontecesse com um amigo, o que eu diria a ele?

e) Se a situacdo que temo realmente acontecer, eu poderia lidar com isso?

2. Com base em suas respostas, crie uma declaracio simples que
responde aos pensamentos automaticos, ajustando a situacdo de um modo
mais realista e util. Este é o seu mecanismo de afirmacio. No exemplo
anterior, seu mecanismo de afirmacdo pode ser: “E muito, muito improvavel
que ela tenha sido sequestrada. Ela provavelmente estd em um lugar onde nao
consigo ouvi-la”.

DICA:

Mecanismos de afirmacdo nem sempre parecem verdadeiros quando
vocé comeca a usa-los. Pense em quantas vezes vocé teve pensamentos
automaticos — dezenas, centenas, talvez milhares. Todos os pensamentos
automaticos, mesmo os doentios , sio como ténis usados. Eles
simplesmente “cabem”. Novos pensamentos sio como um novo par de




sapatos. Vocé precisa amacia-los até ficarem confortaveis. Portanto,
mantenha o mecanismo de afirmacdo por pelo menos uma semana ou duas
antes de tomar quaisquer decisdes sobre se funciona ou nao para vocé.

ACAD

HORA DE SE PREOCUPAR

(1L PAM: limitar seus pensamentos de preocupacio.
TtMP0: 10 minutos por dia.
MATERIALS: caderno ou didrio.

Pensamentos ansiosos tentam dominar todas as suas reflexdes. As vezes, pode
parecer que no minuto em que vocé vence um pensamento de preocupagao ha
outro esperando bem atras dele.

A estratégia proposta se concentra em adiar preocupacdes a0 marcar um
horario em que possa se importar com tudo o que vocé quer. Aplicando esse
exercicio, é possivel diminuir sua ansiedade em geral e ajuda-lo a recuperar o
controle sobre a sua vida.

1. Escolha um periodo de 10 minutos que sera a sua “hora de se preocupar”.

2. Quando uma preocupacio surgir ao longo do dia, fora da sua hora de se
preocupar, anote brevemente o problema ou situacdo e quaisquer gatilhos que
vocé perceba. Ja que ndo é sua hora oficial de se preocupar, concentre toda a
atencdo no que esta fazendo no momento.

3. Quando chegar a hora de se preocupar, pegue sua lista e va em frente.
Pense nas suas preocupacgdes o maximo que puder. Mas lembre-se de que este
nio é um momento para identificar solucdes. Se ficar entediado, observe esse
sentimento — e note se isso surpreender vocé.



4. Se ainda tiver as mesmas preocupacdes depois da sua hora de se
preocupar, apenas escreva e pense a respeito durante a sua proxima “hora de se
preocupar’, no dia seguinte.

DICA:

Nao é uma boa ideia agendar uma hora para se preocupar perto do seu
horario de dormir, uma vez que a ansiedade pode impedi-lo de ter uma boa
noite de sono. Encontre um momento durante o dia. Se acha que precisa de
mais tempo para se concentrar em suas preocupacoes, vocé pode tentar
definir dois periodos didrios para isso — por exemplo, um de manha e
outro a tarde, ou vocé pode estender seu periodo para cerca de 20 minutos.

AT

PENSAMENTOS REALISTAS

UTIL PAM: fazer uma avaliacio da realidade de seus pensamentos de
preocupacgao.
TtMP): conforme necessario.

MATERIALS: caderno ou diario.

Pode ser dificil julgar seus pensamentos ansiosos pelo o que sao. Todos temos
uma voz negativa dentro de nossa cabeca que, as vezes, nos puxa para baixo ou
nos diz que as situacdes sdo mais perigosas do que realmente sdao. Esse
exercicio se concentra em identificar alternativas realistas para os seus
pensamentos ansiosos. O pensamento realista é o pensamento saudavel,
porque olha para o contexto mais amplo em vez de olhar apenas para a versao
distorcida que a sua ansiedade pinta acerca de uma situacao.



1. Depois de identificar seus pensamentos e rotular qualquer armadilha de
pensamento, avalie suas evidéncias e chegue a algumas conclusdes:

e Confundi um fato com uma opinido?

e Tenho cem por cento de certeza de que meu pensamento é verdadeiro?

e Estou confundindo algo possivel com algo que vai acontecer com
certeza?

2. Caso nao tenha certeza sobre essas respostas, aqui estdo algumas outras
estratégias para vocé verificar a realidade por conta prépria:

o Faca pesquisas com seus amigos sobre o que eles fariam ou pensariam em
seu lugar.

e Procure on-line. Nao é algo que sugiro com frequéncia, mas se quiser
determinar quao realistas suas preocupagoes sao, vocé pode pesquisar no
Google qual é a probabilidade de ser mordido por um tubario ou
atingido por um raio. (Spoiler: vocé estd muito mais propenso a se
machucar com quase qualquer coisa do que a levar uma mordida de
tubarao!)

e Crie uma lista de afirmacdes que vocé possa dizer a si mesmo quando
essa preocupagao surgir. Escreva um pensamento mais realista embasado
nas evidéncias e nos fatos que vocé descobriu. Esse deve ser um ponto de
referéncia do tipo “verificacao da realidade” do seu medo. Por exemplo,
inclua estatisticas sobre mordidas de tubarao.

o ATENCAO PLENA

CANTE SEUS PENSAMENTOS

-

UTIL PARA: tirar o poder dos pensamentos ansiosos.



TEMPO: 2 minutos.

Vocé pode ser atingido por um pensamento particularmente intenso e
grudento que nao consiga afastar ou que nao dé para analisar a realidade. Esse
critico interno pode estar constantemente repreendendo vocé com

. « A 2. » « . z : ”»
pensamentos do tipo: “Vocé é incapaz” ou “Ninguém quer ser seu amigo”. Essa
pratica pode ajuda-lo a tratar os seus pensamentos como o que sao — muitas
vezes, pensamentos sem sentido.

1. Identifique seu pensamento grudento.

2. Cante-o em uma melodia familiar como Ciranda cirandinha ou Parabéns
para vocé. Em vez de cantar, vocé também pode tentar dizer seus pensamentos
com uma voz de desenho animado.

3. Observe se a repeticio continua do pensamento feita destas formas
diferentes ajuda a fazer com que ele nao controle sua mente.

 ATENCAO PLENA

SEJA SEU PROPRIO AMIGO

UTILPARA: encontrar compaixdo por si mesmo.
TtMP0: 5 minutos por dia.
MATERIALS: caderno ou didrio.

Toda aquela conversa interna negativa pode exercer impacto na sua autoestima
e no seu bem-estar como um todo. Vocé provavelmente nao falaria com um
amigo da mesma maneira que costuma falar consigo. Esse exercicio foi
elaborado para ajudar vocé a praticar a autocompaixao ao colocar outra pessoa
no seu lugar. Em seu caderno, escreva as respostas para as seguintes
instrucoes:



1. Pense em uma época em que um amigo préximo estava enfrentando
dificuldades.

Como voce apoiaria esse amigo?

O que vocé faria por ele?

O que vocé diria e que tom usaria?

2. Agora pense em vocé e em suas proprias lutas. Pode ser em relacdo a
ansiedade ou a qualquer outra coisa. Como vocé tratou a si mesmo? Quais
pensamentos ou julgamentos passaram por sua cabeca? O que vocé disse a si
mesma, e que tom usou?

3. Observe as diferencas entre as duas respostas. Quao diferentes sdo as
suas respostas as dificuldades dos seus amigos com relagao as suas?

4. Pense em como seus pensamentos, sentimentos e comportamentos
podem mudar se vocé responder as proprias dificuldades da mesma forma
como vocé responderia a um amigo — até mesmo apenas mudando o tom de
sua conversa interna. Da préxima vez que vocé notar que esta sendo cruel
consigo enquanto enfrenta dificuldades, tente falar e agir do jeito que vocé
faria com alguém com quem vocé se importa profundamente.

DICA:

Nio se surpreenda se esse exercicio parecer estranho. Quando foi a
ultima vez em que vocé praticou um pouco de autocompaixio? Faca-o
todo dia por uma semana e veja o que acontece.

 ATENCAO PLENA

PENSAMENTOS FLUIDOS COMO UM RIO

UTILPARA: distanciar-se de seus pensamentos ansiosos.



TEMPO: 5 minutos.

Vocé nido se resume aos seus pensamentos. As vezes, quando um conceito é
particularmente grudento, pode parecer mais dificil analisar a realidade de
uma situacao.

As praticas de atencdo plena podem ajuda-lo a permanecer no momento
presente e, entdo, vocé pode separar-se de seus pensamentos em vez de ser
capturado por eles.

1. Feche os olhos e respire fundo algumas vezes. Concentre sua atencdo na
respiracao.

2. Imagine um rio fluindo e movendo-se a sua frente.

3. Observe como a agua carrega tudo em seu caminho rio abaixo. Existem
seixos, folhas, sujeira e galhos, todos sendo levados pela correnteza. Observe
como algumas das folhas se movem com rapidez enquanto outras ficam presas
as pedras. Uma hora, porém, o rio carrega todos eles embora.

4. Imagine que o rio é a sua mente, e aqueles galhos, folhas e destrocos siao
seus pensamentos. Conforme vocé observa o seu rio, preste aten¢ao aos seus
pensamentos serem levados embora. Observe que, como as folhas,
determinados pensamentos ficam presos — é normal. Mas, também, como
aquelas folhas no rio, seus pensamentos eventualmente vao embora. Certos
pensamentos sao mais desconfortaveis do que outros. Apenas observe-os, sem
julgamento, e vera que mesmo os pensamentos mais dificeis vaio embora com o
tempo.

DICA:

Sempre que perceber que estdi sendo dominado por pensamentos
ansiosos, vocé pode retornar a esse rio ou a qualquer outro exercicio de
atencao plena contido neste livro, visando ajudar vocé a se distanciar de
seus pensamentos. Lembre-se de que a pratica é fundamental. Quanto mais
vocé tenta, melhor se desvencilhara desses pensamentos insistentes.




AT

VALENTAO EM UM PARQUE DE DIVERSOES

UTILPARA: afastar-se de seus pensamentos ansiosos.
TEMP0: 5 minutos.

Quando esta preso a crencgas fortes e negativas, aquela voz critica que faz vocé
se sentir mal consigo mesmo vem com tudo. Ao reconhecer sua ansiedade
como um valentdo, vocé pode mudar seu relacionamento com seus
pensamentos e comegar a agir de maneira diferente.

1. Feche os olhos e imagine que sua ansiedade é um valentao. Os valentoes
obtém poder ao engajar reagdes em suas vitimas. Se um valentao diz “Vocé é
horrivel” e vocé responde “Nao, ndo sou’, entdo o valentdo venceu. Ele tem o
poder porque sabe que deu um bom soco na sua autoestima.

Em vez disso, responda de modo a nao reagir da maneira que ele esperava.
Se um valentao disser “Vocé é horrivel” e vocé responder “Vocé esta certo — eu
ndo penteei meu cabelo esta manha”, entdo o valentdo ird murchar. Dado que o
poder dele vem de sua resposta, seu trabalho é ignorar os insultos até que ele
siga em frente.

2. Em vez de seguir seus pensamentos e desejos ansiosos, tente nao engajar
e ndo permitir que eles se facam presentes. Se a sua ansiedade lhe diz “Ei, vocé
pode ter um ataque de panico na aula de matematica”, tente responder “Acho
que é uma possibilidade”.

3. Saiba que sua ansiedade pode piorar antes de melhorar. Ela faz um
tltimo esforco para chamar sua atengio quando esta sendo ignorada. As vezes,
trava uma luta bem no final, contudo, se vocé seguir em frente, notara que ela
comecara a retroceder.



DICA:

Dé um nome ao seu valentdo para ajudar a reconhecé-lo quando ele
aparecer em sua mente. Ao fazer isso, vocé ficard mais ciente de quando
sua ansiedade estd tentando fazer vocé pensar ou responder de uma
maneira inutil, e sabera que é hora de praticar a nao reacao.




PADROES OOSTTIVOS

NEGATT\VOS
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DESAFIE SEUS COMPORTAMENTOS :

Nao é porque lhe ocorre um pensamento que vocé tem de agir de acordo com
ele. Experimente o seguinte: pense consigo mesmo “nio tenho capacidade de
ler este livro”. Essa frase faz seu cérebro se desligar magicamente e impede
vocé de continuar a leitura? Provavelmente nao, vocé ainda esta lendo e esta se
saindo muito bem. Suas acdes sdo separadas dos seus pensamentos e emocdes,
entdo vocé pode escolher agir de uma maneira que ndo corresponde
automaticamente ao que esta pensando.

Este capitulo se concentrard em identificar comportamentos que sido
capazes de ajudar a aliviar sua ansiedade e acabar com comportamentos que
atrapalham seu caminho.

FUGA E EVITACAD

A ansiedade leva vocé a escapar ou a evitar uma situacdo. E simples assim. Se
sua casa estiver pegando fogo, vocé vai querer fugir dali o mais rapido que
puder. Se pedirem a vocé que apresente um seminario, também vai querer
fugir. E a mesma resposta automatica, mas fugir do fogo o ajuda a sobreviver,
enquanto fugir da sala de aula nao favorece muito. Reduzir a evitacdo dos
problemas é um objetivo importante na TCC, porque evitar, na verdade, s
piora a ansiedade. Aqui estd um exemplo:

Marta tem medo de aranhas. Ela acha que podem ser venenosas e se
assusta com todas as suas pernas. A cada vez que vé uma aranha, o
corpo de Marta fica tenso e sua respiracao acelera. Ela corre gritando



para fora do ambiente, recusando-se a voltar até que outras pessoas a
assegurem de que a aranha estd morta. Seu medo é tao intenso que ela
decide ndo ir ao acampamento com os amigos. Ela adora acampar e
sabe que vai perder muita diversdo, mas o risco de estar perto de
aranhas simplesmente nao vale a pena na opiniao dela.

O comportamento de Marta de sair correndo do ambiente (sua resposta de
fuga) parece uma boa ideia no comeco — Marta evita a aranha, que é o que ela
deseja. E provavelmente por isso que da préxima vez que ela vir outra, repetira
a acao e fugird novamente. Funcionard mais uma vez, mas esse padrio de
comportamento acaba gerando um efeito negativo, pois apenas confirma sua
crenca de que as aranhas sao perigosas e assustadoras, e que ela nao aguenta
ficar em uma sala na presenca delas. Quanto mais Marta foge, mais pensa que
precisa fugir para lidar com a ansiedade. Ela confia tanto em sua resposta de
fuga que ¢é incapaz de lidar com isso sozinha, o que a faz mudar todos os seus
planos de verao.

POR QUE BUSCAR A SEGURANCA NEM SEMPRE £ BOM

Vocé estd com medo. Entao liga para seus pais para se sentir melhor.
Sistema perfeito, certo? Nao exatamente. Ligar para alguém em busca de
seguranca pode ser bom, mas a ansiedade tem efeito rebote. Caso ligue
para eles para ficar calmo, sempre terd que fazer isso. E se eles ndo
puderem atender ou se vocé estiver no meio de algo importante? A
ansiedade nao é perigosa de fato, mas, ao agir de acordo com isso, vocé esta
confirmando que é. Comportamentos de seguranca sao aqueles que
acalmam sua ansiedade quando, na verdade, ndo fazem nada.

Aqui estdo outros comportamentos que passam a ideia de que vocé pode
se sentir melhor se os fizer:

o Verificar: certificar-se de que o fogao estd desligado, confirmar as
saidas de um local “s6 por garantia” ou reler um e-mail mais do que o




necessario.

o Reafirmacio, revisao e distracao mentais: sdo truques ativados para
se sentir melhor, mas que refor¢am que vocé nao pode lidar com sua
ansiedade sem eles.

e Objetos de seguranca: carregar itens especificos como um
medicamento de que vocé nao precisa de verdade, comida, nimeros
de telefone ou até mesmo a necessidade de outra pessoa para
acompanha-la.

As técnicas de evitagao criam a ilusdo de amenizar a ansiedade — é por
isso que vocé continua usando-as. Mas o objetivo final é enfrentar, nao
evitar. E essas técnicas apenas alimentam a ansiedade em longo prazo!
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Marta mostra um comportamento familiar para muitas pessoas com
ansiedade: uma determinada atitude o faz sentir-se bem no momento, mas



piora sua ansiedade ao longo do tempo, porque vocé nunca aprende a conviver
com o medo.

COM O QUE A EVITAGAO SE PARECE?

A fuga é uma manifestacio Obvia de evitacio, mas pode assumir muitas
formas. Vocé pode tentar evitar um objeto real e externo no mundo ou uma
sensacao fisica em seu corpo. Vocé pode até tentar evitar os proprios
pensamentos por meio da distracdo ou de outros processos mentais. Aqui esta
um exemplo de maneiras sutis de como a evitagao pode aparecer:

Malcolm tem medo da morte e de morrer. Quando o assunto surge, ele
tenta mudar o foco da conversa. Quando estd em um papo relacionado
a doencas, ele pensa em outras coisas. Se ouvir sobre um amigo doente,
fara uma lista de verificacdo mental de maneiras para saber se ele esta
saudavel e ligara para seus pais no trabalho para que eles digam que esta
bem. As vezes, Malcolm até exige que o levem ao médico para “provar”
que ele nao esta doente.

Apesar de Malcolm permanecer em conversas sobre seu medo, ele esta
trabalhando muito para evitar a ansiedade, que também causa sensacgoes
fisicas, como dores de cabeca e de estdmago. Embora eu niao conheca alguém
que goste de se sentir fisicamente desconfortavel, se vocé estiver fora de
contato com seu corpo, pode nem perceber que tem evitado situacdes que o
fazem sentir sintomas fisicos especificos. Se estiver ignorando esta informacao
valiosa, pode causar mais desconforto a si mesmo.

Provavelmente houve situagdes em que vocé sabia que nao fazia sentido
evitar algo que ndo era realmente perigoso, mas o fez mesmo assim. A
ansiedade engana vocé, falando que enfrentar o medo nao vale o risco. Coisas
ruins vao acontecer, e vocé nio gosta de coisas ruins, nao é? Portanto, vocé
evita s por garantia. Parece uma boa ideia, até a préxima vez, quando vocé ira
evitar novamente, sé por garantia. Todos aqueles “casos improvisados” se
somam e atrapalham sua vida.
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SEU PERFIL DE EVITAGAO

Todo mundo tem seu proprio perfil de evitacdo, e entender do que vocé foge e
quando toma essa atitude pode ajuda-lo a desenvolver as ferramentas para
gerenciar melhor a ansiedade. Reserve algum tempo para considerar as
seguintes questdes e escreva suas reflexdes, se desejar.

e Vocé evita algum lugar ou objeto especifico? Pode ser uma escola ou um
restaurante. Também pode ser altura ou espacos fechados, agulhas e
sangue, alimentos especificos, animais, ou mesmo evita estar sozinho.

o Vocé foge de qualquer coisa que cause sensagoes fisicas especificas em seu
corpo? Por exemplo, vocé evita beber cafeina porque ela deixa vocé
nervoso, passeios em parques de diversdes porque pode ficar com
nauseas ou lugares onde pode sentir muito calor ou frio?

e Vocé evita pensar em coisas especificas porque o deixam desconfortavel?
Isso pode incluir lembrancas ou evitar se sentir desconfortavelmente
triste.

e Vocé pede a outras pessoas a garantia de que as coisas estao ou ficarao
bem? Vocé confia nos outros para enfrentar as situacdes que teme? Isso
pode incluir pais, professores ou amigos.

e Vocé faz qualquer coisa em sua cabeca para se obrigar a se sentir melhor
quando est4 ansioso? Por exemplo:

- Tenta se distrair das conversas que o deixam ansioso?

- Garante a si mesmo que tudo ficara bem?

- Repetidamente analisa os eventos em sua mente para certificar-se de
que tudo correu bem?

- Trabalha com lista de verificacdo mental para convencer a si mesmo
de que nao ha motivos para ficar ansioso?



e Vocé costuma verificar as coisas para se livrar da ansiedade? Podem ser
coisas como fechaduras, fogdo ou onde ficam as saidas de uma sala.
Também pode ser verificar se de fato fez anotagdes especificas.

e Vocé sente necessidade de manter objetos consigo, s6 por garantia? Isso
pode incluir itens como medicamentos que vocé ndo precisa ou sabonete
antibacteriano.

Todas as perguntas apontam para padrdes de evitacdo. Alguns sdo mais
ativos, em que vocé realmente precisa fazer algo para evitar um sentimento ou
uma situacdo. Outros padroes de evitacdo sdo mais passivos ou mentais —
distracoes e manobras de pensamento. Quanto mais vocé conhece a sua
maneira de evitar, mais consegue combater esses padroes negativos.

ENFRENTE SEUS MEDOS

A ansiedade faz com que vocé evite situagdes importantes por causa do medo.
A terapia de exposicdo é uma técnica projetada para ajuda-lo a confrontar seus
receios por meio de uma série de etapas viaveis. Encarar seus medos pode
ensinar que aquilo que vocé teme nao ¢ tao perigoso quanto parece e que vocé
¢ capaz de enfrentar até as situacdes mais desagradaveis.

A exposicdo tem sido considerada a maneira mais eficaz de tratar uma
variedade de problemas de ansiedade, especialmente fobias, transtorno
obsessivo-compulsivo (TOC) e ataques de panico. E também fundamental no
tratamento de outros distarbios, como ansiedade social, ansiedade de
separacao e ansiedade generalizada.

Expor-se é como entrar em uma piscina fria. Vocé tem duas opcdes: pode
pular de uma vez ou pode comecar aos poucos, abaixando seu corpo na agua
centimetro a centimetro, primeiro mergulhando o dedo do pé, depois o
tornozelo e assim por diante. As duas formas vao fazer vocé se molhar. Ambas
serdo desconfortaveis (a piscina esta fria!), mas entdo seu corpo se ajustara a
temperatura e vocé se acostumara com isso. Nao ha um botao mégico para
entrar na piscina e fazer com que a agua seja mais quente. Vocé vai ter que
sentir algum desconforto para nadar.



Usar a exposicao significa desmembrar situagdes temidas e entdo encara-las
para ver o que acontece. As vezes, vocé pode fazer isso no mundo real. Se tem
medo de altura, a exposi¢ao pode envolver sair em uma varanda no segundo
andar por um tempo e monitorar seu medo, depois ir para a varanda do
terceiro andar e, conforme se sentir confortavel, avancar para andares cada vez
mais altos.

Saiba que, quanto mais vocé faz algo, mais facil fica. Na primeira vez em
que vocé sair no segundo andar, sua ansiedade pode ser um 8 na escala de 0 a
10, mas na 652 vez que vocé completar a mesma exposicao, é provavel que sua
ansiedade esteja abaixo daquele 8.

Frequentemente, é mais facil fazer isso apenas indo a lugares altos, mas as
vezes vocé também pode usar sua imaginacao para expor-se. Nessas situagoes
(chamadas “exposicdes imaginarias”), vocé pode imaginar que esti em um
lugar alto em vez de realmente ir, o que pode ser ttil se nao tiver acesso a
edificios ou se estiver muito nervoso para comegar com a exposi¢ao
verdadeira.

E importante ressaltar que o medo nio desaparece da noite para o dia. A
exposicdo as vezes funciona muito rapidamente, mas também pode exigir
varias sessdes para ver seus resultados, e muitas vezes é um trabalho arduo.
Tenha em mente que enfrentar algo que vocé tem evitado por um tempo é uma
conquista por si s6 e um feito notavel.

ESCADA DO MEDO

E bem mais facil enfrentar os medos de modo crescente. E possivel quebrar
sua fobia usando algo chamado “escada do medo”. Vocé pode usar as respostas
do seu perfil de evitacao no inicio deste capitulo para identificar onde uma
escada do medo pode ajuda-lo a enfrentar os seus.

Se vocé estd evitando coisas que deseja ou precisa fazer, essa é uma boa
oportunidade para enfrenta-las. Pode ser aprender uma nova habilidade, falar
com uma pessoa especifica, levantar a mao durante a aula, fazer sua licao de
casa ou, basicamente, qualquer outra coisa. Quanto mais especifico vocé puder



ser na identificacdo do medo, mais facil sera descobrir estratégias de
exposicao. Aqui estd como funciona uma escada do medo:

1. Pense no medo que vocé deseja superar. Concentre-se em uma situacao
em que sua evitacdo teve um impacto negativo sobre sua vida. Deve ser algo
especifico. Por exemplo: “Quero dirigir um carro sozinho”. Sua vida deve ser
muito dificil se vocé sempre precisa de alguém junto quando vai dirigir, entao
superar esse medo provavelmente tornaria sua vida mais facil.

2. Defina uma meta especifica. Seja muito claro sobre qual serd esse
objetivo. Por exemplo: “Dirigir sozinho até a casa de Jodo e voltar”. Ao definir
sua meta, ndo pense apenas no que vocé deseja fazer, mas também em quando
(na préxima semana? Més?) em quantas vezes ou com que frequéncia deseja
fazé-lo.

3. Divida sua meta em quatro ou mais etapas. Elas devem se desenvolver
umas sobre as outras para leva-lo ao seu objetivo. Classifique cada etapa de 0 a
10, sendo 10 o provocador mais dificil de ansiedade e 0 nao sendo causador de
ansiedade em absoluto. A ultima etapa deve corresponder a meta especifica

que vocé definiu no comeco.
4. Para o meu exemplo de direcio, as etapas podem incluir:

- Sentar-se no banco do motorista com o carro ligado. (3/10)

- Sair da garagem e dar a volta no quarteirio sozinho. (6/10)

- Dirigir alguns quarteirdes e voltar sozinha. (8/10)

- Dirigir sozinha até a casa de Jodo. (10/10)

Tente ser realista sobre suas avaliagdes e pense nelas como relacionadas
umas as outras. Se dirigir longas distancias em um carro causa uma reacgao de
nivel 10, entdo dar somente ré de poucos metros provavelmente nao tera esse
mesmo peso de reacio.

5. Experimente. A ansiedade durante a pratica de exposi¢ao ¢ normal, mas
essa ansiedade nao é perigosa. Comece com a atividade menos geradora de
ansiedade de sua lista e veja o que acontece. Se parecer muito dificil, pense em
outras etapas que possam ser mais faceis. Se tiver sucesso, tenha orgulho de
sua realizagao. Dé a si mesmo uma pequena recompensa antes de passar para a
proxima etapa. Sinta-se orgulhoso por ter dado o primeiro passo para



recuperar sua vida da ansiedade. A seguir, estdo listados exemplos de escadas
do medo em acdo. Saiba que seus medos sdo exclusivamente seus, portanto
essas hierarquias ndo sdo de um unico tamanho. Estes sio exemplos para
mostrar como a classificacao funciona.



MEDO: FAZER CARINHO OU
SEAPROXIMAR DE CACHORROS.

NTIVIDADE ASSFLCAKD
D0S MEos (0-10)

Fazer carinho em um cachorro grande 10
sem coleira
Fazer carinho em um cachorro pequeno g
sem coleira
Fazer carinho em um cachorro pequeno -
na coleira
Passar por um parque com cachorros 6
Ver videos de cachorros grandes 5
e de aparéncia agressiva
Assistir a um video de cachorros pequenos 4
Ver um cachorro atrias de uma janela 3




MEDQ: FALAR EM STTUACOES SOCTALS.

CLASSTFICACAD

ATIVIDAD
00§ MEDOS (0-10)
Fazer uma apresentacdo para a classe 8
Fazer uma pergunta durante a aula 5

 Cumprimentar alguém que nao conheco |

4
no corredor
Pedir um lapis emprestado a um colega de 6
escola que nao conheco
Perguntar a um adulto onde é o banheiro 3

DICAS PARA 0 SUCESSO DA EXPOSICAQ

A melhor maneira de fazer a exposicao é planejando-se. Uma boa exposicao
nio é “apenas’ enfrentar o seu medo; é decidir enfrenti-lo de maneira
sistematica. Os exercicios de exposicio devem funcionar como instrucdes de
xampu: enxague, ensaboe, repita. Vocé planeja um exercicio, entao o
experimenta, conversa consigo mesmo e faca novamente. Para executa-lo bem,
¢ importante saber que vocé pode ficar ansioso ao fazer um exercicio de
exposicdo. Tudo bem — seu corpo é projetado para esbocar uma reacio de
medo, e vocé esta praticando para viver melhor sua vida. Aqui estao algumas
dicas para potencializar seus exercicios de exposi¢ao:



 Planejar de antemao. Se o ato de se deparar com situacdes que lhe dao
medo fizesse com que seus medos fossem embora, as pessoas nao teriam medo
de tantas coisas. Desenvolva um plano de exposicdo sélido referindo-se a
escada do medo que vocé criou. Saiba o que vai fazer e por quanto tempo vai
fazé-lo.

« Assuma riscos, mas comece aos poucos. A parte mais importante de
fazer exposigao é perseverar, entdo vocé nao precisa comecar com o item mais
dificil da sua lista. Em vez disso, comece com algo que vocé esta disposto a
fazer, nao importa o qué, mesmo se vocé pudesse fazer algo mais dificil. Se
alguém me diz que tem medo do escuro, mas acha que poderia ficar em um
quarto escuro por 10 minutos por noite, sugiro que comece com 5 minutos.
Para comecar com o pé direito, prefiro focar na consisténcia em vez de fazer
algo dificil apenas uma vez.

« Recompense a si mesmo. A exposicio pode ser um trabalho arduo.
Escolha algo significativo que vocé pode fazer ou dar a si mesmo para se
envolver no exercicio escolhido. Pode ser um doce ou uma atividade. Lembre-
se de se recompensar depois de tentar o exercicio, ndo antes. Mesmo se vocé
sentir que falhou, recompense a si mesmo por tentar. Sdo as tentativas que vao
fazer a diferenca.

e Mude. Varie a hora e o local. Pesquisas mostram que a variacao faz com
que vocé aprenda ainda melhor. Experimente o exercicio em casa, na escola,
depois da aula — quanto mais imprevisivel, melhor.

o Anote. Monitore sua ansiedade com anotacdes em um diario antes,
durante e apds o exercicio. Dessa forma, vocé pode rastrear seu progresso ao
longo do tempo.

« Nao ha problema em ficar ansioso. Enquanto vocé completa um
exercicio, permita-se sentir o medo se ele estiver 14 e procure rastrea-lo
usando o sistema de classificagao. Enfrentar o medo ira ajuda-lo a reconhecer
que é possivel sentir receio sem grandes prejuizos.

AT



EXPOSICAO

UTIL PAM: livrar-se de comportamentos ansiosos.

TtMP0: quatro vezes por semana. Escolha um novo exercicio semanalmente.
MATERTALS: caderno ou diario.

Pense nas exposi¢des como experimentos: vocé estd tentando determinar se
aquilo de que tem medo ¢ realmente verdade. Para chegar a resposta, vocé
precisa identificar qual é o seu medo central. Pergunte a si mesmo: o que
aconteceria se meu medo se concretizasse? Talvez vocé se machucasse, ficasse
envergonhado ou falhasse em alguma coisa. Depois de identificar esse medo
central, escreva para que vocé possa olhar para tras apds a exposicio e
determinar se o medo se tornou realidade.

A exposicao pode ser assustadora ou dificil, mas é importante seguir com
ela. Se acabar escapando ou evitando um exercicio de exposi¢ao, apenas
“retome as rédeas” e tente outra vez. E perfeitamente normal sentir ansiedade
durante a exposicdo — é, na verdade, um sinal de que vocé esta fazendo certo.

1. Depois de definir uma meta especifica, escolha uma atividade da escada
do medo que vocé planeja praticar esta semana. Se vocé nao tem uma escada
do medo ainda, volte e faca uma.

2. Antes de fazer os exercicios de sua escada do medo, anote o seguinte:

e Quais medos vocé enfrentara com este primeiro degrau da escada? Quais
comportamentos de seguranca vocé abandonara?

e O que vocé mais teme neste exercicio? Seja especifico.

e Por quanto tempo consegue cumprir esta tarefa? Por exemplo, 10
minutos por dia durante uma semana.

3. Faca o exercicio da escada do medo.

e A cada 5 minutos, avalie o grau de ansiedade que vocé esta sentindo, em
uma escala de O a 10.



o Além disso, preste atencdo ao quanto vocé quer fugir ou evitar a situacao.
e Descreva suas emogOes para si enquanto vivencia a situacdo; por
exemplo: “Estou com medo de...". Seja especifico.

4. Depois de concluir o exercicio, pergunte-se:

e Como transcorreu? A coisa que vocé mais temia aconteceu?

e Vocé aprendeu alguma coisa com a experiéncia? Ficou surpreso com
algum acontecimento?

e Ha algo que vocé possa fazer para variar essa experiéncia na préxima vez?
Lembre-se de que a variedade é boa, entdo mude a hora do dia, as pessoas
com quem fala, o cachorro que vocé aborda ou qualquer coisa que possa
imaginar.

5. Faga cada exercicio de exposicao pelo menos quatro vezes antes de passar
para a proxima atividade. Quanto mais exposi¢cao, melhor, porque isso lhe da
mais oportunidade de aprender. Quanto mais vocé faz algo, mais facil e/ou
mais recompensador se torna, portanto fazer cada passo uma sé vez nao é
suficiente. Quanto mais, melhor.

DICA:

Se vocé se sentir ansioso demais para dar um passo, pode voltar a escada
do medo e escolher um degrau que se classifique mais abaixo na escala do
medo ou criar um meio degrau. Com essa abordagem, vocé pode atingir
seu objetivo de maneira realista.

AT



EXPOSICAO IMAGINARIA

U111 P4M: mudar sua resposta a ansiedade.

TtMP0: quatro vezes por dia durante uma semana.
MATERIALS: caderno ou didrio.

Sua imaginacio é uma ferramenta muito poderosa. As vezes, vocé pode
imaginar seu caminho através da ansiedade, em vez de enfrenta-la na vida real.
Essa estratégia pode ser util quando vocé nao esta totalmente pronto para a
exposicao real. Neste caso, a exposi¢cao imaginaria é um aquecimento ou passo
intermediario.

Também ¢ uma boa alternativa para situacdes que ndo ocorrem com muita
frequéncia. Se vocé tem medo de voar, por exemplo, mas ndo tem planos de
viagem para um futuro préximo, esta é uma ferramenta excelente. Também ¢é
uma Otima ferramenta para situacdes em que vocé nio consegue enfrentar a
exposicao temida na vida real. Se o seu medo ¢ ter a casa invadida enquanto
vocé dorme, nao encenariamos uma invasao. Em vez disso, use a exposicao
imaginaria.

Quando vocé estd ansioso por algo que provavelmente ndo vai acontecer,
como ser assaltado ou assassinado, os pensamentos tendem a aparecer ao
longo do dia. Vocé acaba jogando uma partida mental de Uno em que tenta
segurar os pensamentos aterrorizantes, mas, em seguida, eles voltam a surgir.
A exposicdo imaginaria é uma técnica para tirar o poder desses pensamentos,
ajudando vocé a reconhecer que pode até pensar nas coisas mais terriveis, mas
isso nao significa que elas se tornardo realidade. Na verdade, nossas mentes
sdo programadas para ficar entediadas apds enfrentarem algo repetidas vezes.

1. Escolha um medo que vocé identificou e que afete negativamente a sua
vida, mas que vocé pode nido estar pronto ou pode nido ser capaz de enfrentar
na vida real. Um exemplo é o medo de sofrer um acidente de carro.

2. Escreva o seu “cenério de pesadelo” na forma de uma histéria curta. Use a
imaginacdo para ser o mais vivido possivel. Use todos seus sentidos para
contar essa historia. O que vocé vé? Ouve? Cheira? Degusta? Toca? Imagine os



detalhes da cena, incluindo como seu corpo se comporta diante desta situacao
temida e quais pensamentos podem lhe ocorrer. Finja estar nesta situacao na
vida real, como se estivesse fazendo uma exposicdo séria ao problema. Pense
sobre as situacdes de que vocé tem medo e inclua todas elas na histéria. O
objetivo desse exercicio é ajuda-lo a enfrentar o seu medo, entdio uma boa
histéria de exposicao deixara vocé temeroso, e isso é bom.

3. Depois de escrever a histdria, leia-a. Vocé pode gravar-se lendo a histéria
e ouvir a gravagao, se preferir.

4. Depois de ler ou ouvir sua histéria:

e Avalie quao ansioso vocé esta se sentindo em uma escala de 0 a 10.

e Descreva suas emocdes atuais sobre a situacdo. Por exemplo: “Estou com
medo de...”. Seja especifico.

e Vocé aprendeu alguma coisa com a experiéncia? Esta surpreso com o que
aconteceu?

e Ha algo que possa fazer para mudar esse roteiro da préxima vez? Vocé
pode torna-lo mais vivido?

5. Leia ou ouca sua proépria histéria quatro vezes por dia (pode ser de uma
vez s6; normalmente, essas histérias nio demoram muito para serem lidas).
Acompanhe sua pratica e sua classificacdo de ansiedade todos os dias. Elas
permanecem as mesmas? Ou mudaram?

DICA:

Enfrentar seus medos agora pode ajudar vocé a lidar com a situagdo em
longo prazo. Portanto, quanto mais coisas vocé puder fazer para sentir esse
medo durante o exercicio, melhor. E possivel combinar a exposicdo
imaginaria com exercicios regulares; por exemplo, va para o topo de um
edificio e, enquanto estiver 14, leia sua histéria sobre seu medo de cair. Tal
como acontece com todos os exercicios de exposicao, repita varias vezes.




Sei que essa habilidade parece contraintuitiva, mas enfrentar situacdes
temidas tira o poder que elas tém sobre voceé.

AT

EXPOSICAO CORPORAL

UTIL AM: desafiar suas crencas sobre quao perigosos os sintomas fisicos sao,
especialmente durante os ataques de panico.

TtMP0: 5 minutos por dia.

MATERIALS: um canudinho de papel e uma cadeira de escritério.

Lembre-se de que a ansiedade é composta de trés partes: pensamentos,
comportamentos e sensacdes. Os dois exercicios de exposicdo anteriores sao
direcionados a comportamentos. Este exercicio visa as sensacOes fisicas de
ansiedade.

A exposicdo do corpo permite experimentar essas sensagoes “assustadoras”
de ansiedade para ver o que acontece. Saiba que alguns desses exercicios farao
vocé se sentir desconfortavel — é a intencdo. A questdo é ver se seus piores
medos se tornarido realidade se vocé provocar esses sintomas de propésito.
Vocé vai desmaiar caso fique muito zonzo, ou ter um ataque cardiaco se
hiperventilar? Essa exposicao servira de teste.

A seguir, h4 uma lista de exercicios para ajudar vocé. E uma boa ideia
experimentar todos eles a fim de descobrir quais sdo mais relevantes para o
seu caso. Para cada exercicio, avalie o quao desconfortavel vocé se sente em um
escala de 0 a 10, e o grau de ansiedade, em uma escala de 0 a 10, provocado
pela sensacao.

Observe a sensacdo resultante de cada exercicio e descreva para si a
semelhanca com a sua reacdo de ansiedade. Repita esses exercicios diariamente



durante uma semana e compare as avaliacdes. Se houver um sintoma fisico
especifico de ansiedade que vocé teme, esta é a chance de verificar se é
realmente tao perigoso quanto vocé pensa.

* Respire pelo canudo: usando um canudinho, inspire e expire pelo objeto
enquanto aperta o nariz.

« Gire: sente-se em uma cadeira de escritdrio. Gire o mais rapido que puder
por um minuto.

e Prancha: faga uma flexao e segure na posicao de prancha por um minuto.

e Sacuda a cabega: balance a cabeca de um lado para o outro por 30
segundos.

« Corra no lugar: corra no lugar ou suba e desca degraus por um minuto.

« Prenda a respirac¢ao: prenda a respiragao por 30 segundos.

DICA:

Esteja atento se a evitacao aparecer. Lembre-se de que a evitacao pode
se manifestar sutilmente, como parar mais cedo ou “trapacear” em um
exercicio. Vocé obtera o maximo de beneficios ao se dedicar totalmente.

DEIXE 0S MAUS HABITOS PARA TRAS

A evitacdo nao é o Unico padrao de comportamento que mantém a ansiedade
ativa. Existem outros tipos capazes de criar ciclos ansiosos. Quando vocé se
envolve nesses padrdes negativos de pensamento e sentimento, continua a
alimentar a ansiedade e o panico.

Fiz uma lista de maus habitos neste capitulo. Vocé identifica em si algum
desses comportamentos? Esses habitos sdo coisas que vocé deseja mudar? O
primeiro passo é perceber seu préprio comportamento, mas até conseguir
identificar suas acoes ja é um bom comeco.

PERFECCIONISMQ



O que hé de errado em tentar ser perfeito? Padroes elevados podem ser uma
coisa boa — eles ajudam vocé a se tornar a melhor versdo de si mesmo, certo?
O perfeccionismo envolve estabelecer padrdes tao altos que sao quase
impossiveis de serem atingidos. E se vocé é uma pessoa perfeccionista, é
provavel que acredite que qualquer coisa aquém desse (quase impossivel)
objetivo é o mesmo que fracasso.

Todo mundo comete erros ao longo da vida. A maioria das pessoas nao
gosta de errar, mas consegue aceitar que os erros fazem parte da vida e que é
possivel aprender com eles. Se vocé é uma pessoa perfeccionista, no entanto,
os erros sdo uma histdria diferente: sio um sinal catastréfico de que vocé
falhou e precisam ser evitados a todo custo.

Como por exemplo Sarah, uma aluna que sé tira nota 10 e que acredita que
qualquer nota abaixo do valor maximo é basicamente um sinal de que ela é
menos capaz do que os outros. Ela estuda por horas para ter certeza de que
conhece a matéria de tras para a frente e de cabega para baixo. Sarah recusa
oportunidades de interagao social e usa esse tempo para estudar, porque tem
medo de cometer erros. Mesmo que seu desempenho seja excelente e seus
professores sé tenham coisas incriveis a dizer sobre ela, Sarah esta
constantemente estressada com suas notas e temendo o fracasso.

Para aliviar o estresse e a ansiedade que acompanham a tentativa de ser

perfeito, existem algumas etapas que vocé pode seguir:
1. Trabalhe para identificar suas tendéncias perfeccionistas.

2. Quais distorcoes de pensamento vocé esta usando? Confira
“Analisando seus pensamentos” (p. 113) e “Mecanismos de afirmacdo” (p. 117)
para descobrir seus padrdes de pensamento e para conferir sugestdes sobre
como mudar seu pensamento.

3. Use a exposicdo para projetar uma escada do medo para o seu
perfeccionismo: Bagunce as coisas de propédsito, chegue cinco minutos
atrasado para um compromisso ou cometa um erro em uma tarefa. Observe se
seus piores medos se tornam realidade e, se isso acontecer, vocé consegue lidar
com 1sso?

\UMINACTD



Ao remoer uma situagdo, vocé revisita continuamente as experiéncias
negativas em sua mente. Pode parecer que isso deixa vocé mais perto de
resolver um problema ou de compreender melhor a situacdo, mas nao ajuda
em nenhum dos dois. Em vez disso, a ruminacao estd intimamente associada a
depressao, e o coloca em um ciclo continuo de pensamentos negativos.

Vocé pode ficar presa em ruminacdes sobre qualquer assunto — aquele
encontro do qual vocé acabou de sair, seu préximo jogo de futebol ou uma dor
de garganta que apareceu. O perigo da ruminacao é que ela pode fazer vocé se
sentir mal consigo ou se transformar em uma profecia autorrealizada quando
vocé fica muito preso a ela, tornando um empecilho para atingir seus objetivos.

O problema com a ruminacao é que dizer a si mesmo para parar de pensar
na fonte do incdmodo, seja 14 qual for, s6 piora a situacdo. Se eu disser para
vocé nao pensar em elefantes rosa, vocé certamente pensara em elefantes rosa.
Uma das melhores estratégias para o controle da ruminacdo é uma
combinacao entre as habilidades de aten¢ao plena do Capitulo 3 e as técnicas
de exposicao descritas no inicio deste capitulo. Trazer consciéncia para seus
pensamentos, sem tentar controla-los, pode deixa-lo ansioso. Nao ha
problema nisso. Focar nessa emocéao é na verdade uma técnica de exposicao.
Vocé esta enfrentando o seu medo, em vez de pensar no problema e tentar
resolvé-lo.

COMPULSOES
Compulsoes sio comportamentos que vocé adota para aliviar a ansiedade,
particularmente no transtorno obsessivo-compulsivo (TOC). Pense assim:
obsessdes sdo seus pensamentos ansiosos. Elas sao grudentas, desconfortaveis
e causam angustia. Ao sentir essa ansiedade, vocé quer fazer algo para se livrar
dela. Aquilo que vocé faz ¢ uma compulsao. Ela reduz a sua ansiedade e faz
vocé se sentir melhor, mas apenas em curto prazo.

Em longo prazo, seguir as compulsdes ird aumentar a obsessdo. Veja como
1sso acontece:

Keisha sai de casa e depois fica preocupada, pensando se trancou ou niao
a porta. Ela teme que, se a porta estiver destrancada, alguém pode



entrar e roubar algo em sua casa. Esses pensamentos a deixam ansiosa,
entdo ela volta e verifica a fechadura. Ela se sente melhor ao verificar a
porta, mas o sentimento nao ¢é duradouro. Minutos depois, os
pensamentos de preocupacio voltam: “Eu deveria ter verificado as
janelas? Talvez eu as tenha deixado abertas. Ou talvez eu nao tenha
fechado totalmente a porta”. A soluciao Obvia é repetir a compulsio,
entao Keisha volta a fim de verificar as janelas e verificar novamente a
fechadura da porta, sé por garantia.

0BSESSOES ANSTEDADE

ALIVIO COMPULSOES

Pesquisas mostram que a melhor maneira de interromper o ciclo de
obsessoes e compulsoes é elimina-las por completo. Sei que parece uma tarefa
dificil e pode ser mesmo, mas vale muito a pena. As compulsdes nunca lhe
propiciardo alivio duradouro. Ao ndo ceder as suas compulsdes, em curto
prazo, vocé pode descobrir que é capaz de conviver com a sua ansiedade e que,
as vezes, os pensamentos ansiosos até diminuem quando nao sao alimentados
pelo comportamento compulsivo.

Para ajudar a se livrar de suas compulsoes, vocé pode usar estas estratégias:

1. Comece rastreando suas compulsdes. Use o método “Monitore sua
ansiedade” (p 34).



2. Projete uma escada do medo. Isso deve envolver reduzir suas
compulsdes e enfrentar suas obsessdes.

3. Escolha uma compulsao para atingir com a exposicdo. Vocé pode
tentar elimina-la completamente, porém, se isso nao parecer viavel, pense em
maneiras de posterga-la. Diga a si mesmo: “Nao vou verificar as fechaduras
antes das 21h”. Na proxima semana, mude o horario para as 21h30.

RETENCAQ DE EMOCOES

Afastar as emocgoes desconfortaveis quando elas surgirem parece uma boa
ideia. Afinal, vocé pode estar com este livro em maos exatamente porque a
ansiedade é uma coisa desagradavel e dificil de lidar. O problema é que os
sentimentos nao continuam sendo ignorados.

Os sentimentos funcionam como garrafas de refrigerante. Se vocé sacudi-
las 0o mais forte que puder e depois abri-las, com certeza vao explodir. Os
sentimentos eventualmente borbulham, e se vocé os estd suprimindo, eles
tendem a explodir de uma forma incontrolavel. Em vez disso, abra lentamente
a garrafa de refrigerante que foi agitada a fim de liberar o gds um pouco de
cada vez até que seja possivel abri-la. No caso das emocgoes, isso significa senti-
las quando elas surgirem. Isso o ajuda a aprender que pode lidar com elas,
mesmo que sejam desconfortaveis.

O uso de exercicios de atencdo plena pode ajuda-lo a aprender esta
abordagem para sentir emogdes em vez de evita-las, ficando com elas no
momento e percebendo-as sem julgamento.

TENSAQ MUSCULAR
A resposta fisica a ansiedade pode ser desconfortavel, estressante e tende a
fazé-lo sentir que nao consegue relaxar seu corpo de verdade. Vocé se prende a
sua ansiedade ao manter os musculos tensos. Isso faz seu corpo ficar no limite
e, basicamente, o prepara para mais pensamentos e comportamentos ansiosos,
deixando o organismo pronto para entrar no modo ansiedade a qualquer
momento.

Essa tensao muscular pode doer — vocé ja se pegou rangendo os dentes ou
cerrando os punhos quando estd ansioso? Para alguns, essa tensdo pode



acontecer o dia inteiro, mas em um nivel mais leve. Isso pode significar que
vocé esta respirando ainda mais superficialmente — quando seu estomago esta
tenso, vocé tende a respirar pelo peito em vez de respirar por toda a sua
barriga, o que faz com que vocé se sinta sem folego com mais rapidez e,
geralmente, mais zonzo.

Se esses sintomas parecerem familiar, vocé pode ser uma pessoa que
carrega a ansiedade em seu corpo. Aqui estdo algumas estratégias que vocé
pode tentar:

« Concentre-se nas habilidades respiratérias, como respiracdo colorida (p.
68), respiracdo quadrada (p. 77) ou respira¢ao abdominal (p. 97).

« Experimente o relaxamento muscular progressivo (p. 63) ou o exercicio
de scanner corporal (p. 70). Um bom truque é perceber a diferenca entre a
tensdo e o relaxamento e definir um alarme no telefone para disparar a cada
hora a fim de verificar se ha rigidez nos musculos.

US0 DE SUBSTANCIAS

Se vocé usa drogas, fuma ou ingere bebida alcodlica para controlar sua
ansiedade, essas opgdes podem parecer uteis. Afinal, vocé ndo fica ansioso
quando esta bébado, certo? O problema sao os efeitos rebote. Quando vocé
consome drogas ou alcool, opta por se sentir bem em curto prazo em vez de se
sentir bem em longo prazo. Mas saiba que a Uinica maneira de contornar sua
ansiedade é através dela e, se vocé evitar se sentir ansioso, ndo aprendera as
estratégias para lidar com o problema quando ele surgir.

Além disso, o uso de substancias para controlar a ansiedade deixa vocé com
menos opc¢des nos casos em que nio pode usar drogas ou alcool. Pense assim:
vocé estd em uma aula importante e é atingido por uma crise de ansiedade.
Tudo o que vocé quer fazer é sair correndo da sala de aula, entrar no carro e
fumar para se acalmar, mas sabe que perderd uma matéria importante e
possivelmente tera problemas.

Ha outra dificuldade também: muitas das substancias podem deixa-lo mais
ansioso. Vocé pode nao perceber, mas estimulantes — cafeina e nicotina —
trazem consigo alguns daqueles sintomas fisicos de ansiedade. Também podem
ter propriedades viciantes que dificultam sua vida em vez de facilitar.



Em vez disso, tente identificar os pensamentos que o fazem recorrer a
substancias — use o método em “Observe seus pensamentos, sentimentos e
comportamentos” (p. 36) para descobrir quais sdo os seus gatilhos. Isso vai
aponta-lo para a direcdo certa e ajudar vocé a identificar diferentes opcdes
quando desejar recorrer a essas substancias.

Vocé também pode verificar algumas das praticas deste capitulo,
especialmente “Agao oposta’, na pagina seguinte, para tentar substituir
qualquer mau habito por alternativas mais saudaveis.

ABRA MAO DE COMPORTAMENTOS INDESEJADOS

Vocé possui alguns dos maus habitos descritos anteriormente? Reflita se eles
causam problemas em sua vida. As atividades nas paginas seguintes irdo ajuda-
lo a desafiar a evitacdo e os habitos ruins. Vocé pode ter se engajado em
padroes negativos de comportamento por um tempo e se acostumado a lidar
de certa forma com a ansiedade, entao mudar seu comportamento pode ser
dificil (se fosse facil, vocé ja teria feito isso). Com pratica, porém, vocé pode
criar novos habitos.

AT

AGAO OPOSTA

UTILPAR: afastar emocoes desconfortaveis.

TEIMP0: uma vez por dia.

Lembre-se de que todas as emogdes sao normais e tém um propdsito —
impulsionar vocé a agir de determinada maneira. Agir do modo oposto de
como voce se sente nao parece intuitivo, mas ¢ uma Otima estratégia para
resistir a atracao de emocodes dolorosas. Seu objetivo com este exercicio ndo é



suprimir sentimentos; é agir de maneira diferente de como vocé se sente. Esta
¢ uma boa estratégia para quando sua emog¢do nio se encaixa na situacao.

1. Identifique a emocdo que esta sentindo agora. Vocé esta se sentindo
ansioso, triste, com raiva ou outra coisa?

2. Pense em como sua emocao deseja que vocé aja agora. Muitas vezes isso
significa:

e A ansiedade geralmente faz vocé querer evitar ou fugir.
o A raiva geralmente faz vocé ter vontade de gritar, berrar ou atacar.
o A tristeza faz vocé ter vontade de se retrair.

3. Pense se esta acdo ¢ justificada agora. Quais seriam as consequéncias de
agir da maneira que vocé se sente nessa situacao?

4. Se as consequéncias forem principalmente negativas, tente agir da forma
exatamente oposta. Os adolescentes sio conhecidos por serem rebeldes, entao
canalize aquela revolta interior para fazer o oposto do que sua emogao deseja
que vocé faca. Continue essa acdo oposta até sentir a emocdo negativa
diminuir.

Se vocé esta ansioso, enfrente esse medo repetidamente.

Se estiver com raiva, faca algo de bom para a pessoa que vocé quer atacar,
ou pratique empatia para com ela.

Se esta triste, engaje-se em alguma atividade que lhe proporcione
satisfacao.

DICA:

Agir da maneira oposta as que suas emog¢des querem que vocé aja é como
usar a exposicdo para enfrentar suas emogdes — pode ser uma sensacio
desconfortavel, pois desafia seus padroes habituais. Antes de desistir, tente
varias vezes, repita todos os dias por uma semana e veja se exerce algum
impacto nas suas emocoes. A acdo oposta também é uma boa estratégia para
controlar o desejo de usar substancias prejudiciais a satde.



AT

REFORCO POSITIVO

UTIL PAM: facilitar uma tarefa dificil.
TtMP0: 10 minutos de planejamento, uma vez por semana.

MATERIALS: caderno ou diario (opcional).

Mudar os maus héabitos é um desafio, mas recompensas podem manté-lo
motivado a ficar no caminho certo e a aplicar as mudancas de que vocé precisa
para se tornar uma versao mais saudavel de si. As criancas ganham adesivos e
pequenos prémios quando fazem um bom trabalho. E adivinhe? O mesmo
truque funciona em adultos

Todo mundo gosta de recompensas. Uma adolescente uma vez me disse que
realmente achava dificil enfrentar sentimentos desconfortaveis, mas que a
tarefa era mais facil quando ela tinha algo pelo que esperar. Desenvolvemos
um sistema de recompensas que poderia manté-la motivada a reconhecer até
0s pequenos passos, e funcionou de um jeito fantastico.

1. Pense nas atividades de que vocé realmente gosta ou nos itens que
gostaria de comprar. Vocé pode achar tutil anota-los. Considere pequenas
atividades, como jogar videogame ou recompensar-se com um sorvete; até
mesmo pequenos itens que vocé gostaria de comprar e que estao dentro do seu
orcamento. Vocé também pode incluir eventos futuros ou atividades que
gostaria de fazer. Vocé pode voltar para o exercicio “Planeje atividades que
vocé valoriza” na pagina 92 para identificar algumas atividades prazerosas.

2. Escolha uma meta semanal que lhe dard uma recompensa quando
alcancada. Concentre-se em metas que vocé pode controlar, como praticar a
atencdo plena trés vezes por semana, enfrentar um medo especifico na sua
escada do medo ou monitorar seus pensamentos quatro dias por semana.



Escolha as metas reais, que possam ser cumpridas. Vocé sempre pode fazer
mais, no entanto é facil se frustrar se ndo conseguir cumprir metas muito altas.

3. Identifique uma recompensa por atingir uma meta especifica. Use a lista
que vocé criou acima. Quando cumprir essa meta, mime-se.

DICA:

Nao dé a recompensa a si mesmo s6 depois de atingir seu alvo. Vocé
também pode se recompensar por metas menores ou pequenos passos que
o movem em dire¢do a um objetivo maior. Eu uso isso o tempo todo — por
exemplo, se eu trabalhar por 30 minutos, posso fazer uma pausa de 5
minutos na internet.

AT

CARTAS DE ENFRENTAMENTO

UTIL PARA: identificar os mecanismos de enfrentamento que funcionam para
voce.

TEMP0: 20 minutos para organiza-las. Use conforme precisar.
MATERIALS: bloco de anotacdes.

Uma das partes mais complicadas do uso de praticas para gerenciar a
ansiedade é lembrar quais s3o e como usa-las. Com o tempo, essas praticas se
tornardao habituais, mas até chegar 14 vocé pode registrar em um bloco de
anotacdes as estratégias de enfrentamento que funcionam melhor.

1. Escolha algumas estratégias da lista abaixo ou qualquer uma das praticas
contidas neste livro que vocé deseja ter em maos:



e Faca um lembrete de que um sintoma fisico da ansiedade, como falta de
ar ou nausea, é apenas uma resposta para lutar-fugir-congelar. Liste as
habilidades que ajudam vocé a administrar os sintomas, como respiragao
profunda ou exercicios.

o Sua estratégia favorita de atencao plena, combinada com os pensamentos
ou comportamentos que o ajudam a lidar com as situacoes.

e Uma lista das armadilhas de pensamento em que vocé costuma cair, em
conjunto com uma lista de verificacdes da realidade ou mecanismos de
afirmacao.

e Mecanismos de afirmacdo positivos para combater suas conversas
negativas internas, por exemplo: “Eu posso fazer isso, mesmo que seja
dificil”.

e Um lembrete de que os sentimentos desaparecem, tipo: “A ansiedade é
como uma onda; sobe e desce. Eu posso surfar nessa onda”. Vocé também
pode relembrar os exercicios de visualizacdo com frases do tipo “Meus
pensamentos sio como uma folha em um rio.”

e Um lembrete dos seus objetivos para quando a exposicio parecer
intimidante: “Estou aprendendo a me sentir confortavel ao ficar
desconfortavel”.

2. Escreva o nome da estratégia em um dos lados do bloco de anotacdes.

3. Do outro lado, descreva a estratégia em detalhes. Inclua outras
informacdes que vocé pode achar importante. Por exemplo: “Usar esta
estratégia quando eu precisar me acalmar rapidamente”.

4. Sinta-se a vontade para laminar suas anotagdes e coloci-las em um
chaveiro para levar com vocé, ou decora-las de acordo com sua personalidade.

DICA:

Se vocé ndo gosta de carregar cartdes, pode escrever suas estratégias no
aplicativo “Notas” do seu celular ou tirar fotos das suas anotacdes para que
vocé possa vé-los de forma discreta. Seja qual for a maneira escolhida, sites




como o Pinterest e o Instagram sdo Otimos lugares para encontrar
mecanismos de afirmacdes positivas.

AT

SOLUCAO DE PROBLEMAS

UTILPARA: identificar respostas para situacdes dificeis.
TtMP0: 5 a 10 minutos, com a frequéncia que for necessaria.

MATERIALS: caderno ou dirio (opcional).

E facil ser capturado pela ansiedade e deixar seus pensamentos se enrolarem
como uma bola de neve. Isso dificulta o reconhecimento de quando um
problema tem solu¢ao ou nao. Quando algo esta estressando vocé, concentrar
sua energia mental para resolver o dilema pode aliviar parte da tensao.

1. Identifique o problema que vocé esta enfrentando agora. Tente ser o mais
claro e especifico possivel. Concentre-se em uma adversidade de cada vez.

2. Divida-o. Se o problema for grande e amplo, como “Niao vou conseguir
fazer todo o meu trabalho”, reduzi-lo a algo especifico, como “Tenho um
trabalho de quatro paginas para entregar na terca-feira e me sinto
sobrecarregado”.

3. Crie ideias para possiveis solucdes. Lembre-se: a regra para a criacao de
ideias é que nao ha respostas ruins. Gere tantas solu¢des quanto puder. Para o
trabalho de quatro péaginas, por exemplo, vocé poderia escrever um rascunho,
enviar um e-mail para o professor para pedir prorrogacao do prazo, deixar de
fazer o trabalho por completo etc. Evite avaliar as solucdes a esta altura. Peca
ajuda a amigos e familiares se vocé tiver dificuldade em encontrar solugoes.



4. Avalie suas solucodes. Identifique os prés e os contras de cada uma.
Escreva-os, se quiser.

5. Escolha a melhor solugao para vocé. Provavelmente nao havera solucao
perfeita — trata-se apenas do que funciona agora. Escolha uma opcao que nao
sera muito dificil de experimentar, mesmo que nio seja a ideal.

DICA:

Solu¢ao de problemas sé funciona para problemas com solugdes.
Quando sua ansiedade se liga a um medo irracional como “Estou com
medo de ter um ataque cardiaco no meio de um jogo de basquete”, é
melhor usar outras estratégias.

 ATENCAO PLENA

VISUALIZE 0 SUCESSO

UTILPARA: focar em suas realizacoes.

TtMP0: 5 minutos, trés vezes por semana.
MATERIALS: caderno ou didrio.

Pense em quanta energia mental vocé gasta vivendo com ansiedade. Se vocé
tem medo de andar de aviao, provavelmente ja passou muito tempo pensando
em todas as variadas maneiras pelas quais um voo pode dar errado. Por outro
lado, quanto tempo vocé gastou pensando sobre o que efetivamente seria
gerenciar sua ansiedade? A visualizacao pode ajuda-lo a imaginar um resultado
bem-sucedido. Atletas usam essa técnica para ensaiar mentalmente um passe
de bola ou uma tacada de sucesso.



1. Pense em uma situacao especifica que vocé esta enfrentando, que o induz
a ansiedade. Por exemplo: ficar sozinho em casa, falar com um novo colega de
classe, ter um bom desempenho em uma prova ou ir ao médico.

2. Reserve alguns minutos para escrever o que seria um resultado bem-
sucedido. Seja especifico e use todos os seus sentidos. O que seria o sucesso na
sua visdo? Qual seria a sensacdo do sucesso no seu corpo? (Lembre-se de que a
ansiedade geralmente vem acompanhada de desconforto fisico, entdo pode nao
ser realista esperar que seu corpo se mantenha calmo enquanto mata uma
aranha.) Quais sons vocé ouviria? (Torcida? Aplausos?) O que os outros o
diriam, ou o que diria para si? E lembre-se de que vocé ainda é vocé, entdo
imagine um sucesso realista, e ndo um cendrio idealizado.

3. Depois de refletir um pouco sobre o cenario, deite-se confortavelmente.
Feche os olhos e traga a atencdo a sua respiracdo. Inspire e expire
profundamente, seguindo cada inspira¢ao e expiracao.

4. Agora volte sua atenc¢ao para o cenario de sucesso imaginado. Visualize-
se completando a tarefa sobre a qual escreveu. Pense nas imagens, nos sons e
nas sensacoes fisicas. Imagine o que vocé diria ou faria.

DICA:

Pratique esse exercicio antes de entrar em uma situagdo que faz vocé
ficar ansioso. Uma vez que vocé esta realmente na situaciao que lhe provoca

ansiedade, use técnicas de exposicao e atencdo plena para conseguir passar
dalinha de chegada.

 ATENCAO PLENA

MEDITACAO DE SENTIMENTOS



UTIL PARA: sentir-se menos intimidade.
TEMP0: 10 minutos.

Quando vocé vivencia uma conversa interna ansiosa, pode-se sentir
desestabilizado e autodepreciativo. Esta meditagao pode ajudar vocé a abrir
mao de alguns desses pensamentos preocupados.

1. Encontre um lugar tranquilo para se sentar ou deitar. Feche seus olhos e
encontre uma posi¢ao confortavel.

2. Use sua respiracdo para se ancorar no momento presente. Com atengao
plena, observe-se inspirar e expirar. Seus pensamentos ansiosos podem girar
em torno de seu cérebro. Observe essa distracdo e gentilmente retorne sua
atencdo para a respiragao.

3. Ao inspirar, imagine-se inalando toda a calma que vocé tem. Ao expirar,
expire todo o seu estresse, negatividade e pensamentos intimidadores.

4. Ao inspirar novamente, imagine-se inalando todos os seus pensamentos
de enfrentamento. Ao expirar, imagine expirar toda a sua negatividade. Sinta-a
deixando seu corpo.

5. Continue usando sua respiracdo como ancora. Inspire forga, positividade
e pensamentos saudaveis. Expire suas crencas irracionais, preocupagoes,
ansiedades e dor.

ATAQUES DE PANICO

Um ataque de panico é a manifestacdo fisica da ansiedade. O Capitulo 1
descreveu as trés partes do problema, bem como as demais emocdes:
pensamentos, sensagoes fisicas e comportamentos.

Assim como todas as reacdes emocionais, um ataque de panico envolve as
trés partes de uma maneira muito especifica. Vamos analisar cada uma:

e Sensacgoes fisicas: este é o elemento-chave de um ataque de panico,
porque seu corpo entra em pleno modo lutar-fugir-congelar. Esses
sintomas fisicos de ansiedade tendem a se intensificarem em poucos



minutos. Vocé pode notar alguns dos sintomas detalhados na préxima
pagina.

e Pensamentos: quando seu corpo gera uma resposta de lutar-fugir-
congelar, seu instinto natural é se preparar para o perigo. Ao se deparar
com um ataque de panico, vocé automaticamente se prepara para o
perigo, mas, ao nao encontrar nenhum, concentra a atencdo em seus
sintomas fisicos. Alguns pensamentos comuns durante um ataque de
panico sao:

“Eu devo estar enlouquecendo.”

“Vou perder o controle.”

“Vou ter um ataque cardiaco.”
- “Eu vou morrer.’

o Comportamentos: quando vocé sente esse desconforto fisico extremo e
tem esses pensamentos assustadores, é natural querer escapar. Vocé pode
sair correndo da sala em busca de um pouco de ar fresco ou comegar a
evitar situacdes nas quais ja sofreu um ataque de péanico anteriormente.
Vocé pode comecar a confiar em sinais de seguranca, como ligar para
seus pais ou carregar um item especifico.

SINTOMAS DE UM ATAQUE DE PANICO



DOR DE CABECA, TONTURA,
SENTIR COMO SE VOCE ESTIVESSE
FORA DO CORPO SE OBSERVANDO

RESPIRACAO ACELERADA,
BATIMENTOS CARDIACOS DESCONTROLADDS,
SENSACAO DE FALTA DE AR

DORES DE ESTOMAGO,
NAUSEA, VOMITOS

MUSCULOS TENSDS,

SUOR EXCESSIVD,
CORPO TREMULO

/’
NS

Uma das marcas de um ataque de panico é a sensacdo de que eles vém “do
nada”. Isso pode parecer incrivelmente assustador e perigoso, especialmente na
primeira ocorréncia. Na realidade, porém, o panico funciona como qualquer
outro tipo de emo¢ado negativa. Sempre ha um gatilho, e esse gatilho pode ser
um pensamento, uma sensacao fisica ou um comportamento. O panico o deixa
preso no ciclo da ansiedade. Assim que comecar a ficar obcecado com um
sintoma fisico, provavelmente encontrarda um. Ao fugir ou evitar a situacao
uma vez, vocé pensa: “Uau, sai na hora certa. Caso contrario, meu medo teria



se tornado realidade”. Entdo, vocé continua evitando e fugindo. A principal

diferenca é que os sintomas dos ataques de panico sdo principalmente fisicos, e

os individuos que os experimentam tém maior probabilidade de acreditar que

esses sintomas corporais sao perigosos.

Eis um exemplo de como o ciclo do panico funciona:

0 CICLO SE REPETE.

VOCE CONFIRMA
PARA ST MESMO QUE 0 MEDD
FREALE 0 PANICD
0 MANTEVE A SALVO. (PENSAMENTO)

VOE ESCAPA DA SITUACAD
AD FUGIR DA SALA DE AULA OU
PARAR O CARRO NO ACOSTAMENTO.
(COMPORTAMENTO DE EVITACAD)

MATS PENSAMENTOS
SOBRE PERIGO APARECEM.
(PENSAMENTO)

SURGEM MATS SINTOMAS FISICOS,
(ONFIGURANDO UM ATAQUE

DE PANICO COMPLETO. (SENSACAD FISICA)

SINAIS DE ALERTA PRECOCE

VOCE PERCEBE QUE ESTA RESPIRANDO
DE UM JEITO ESTRANHO.
(SENSACAD FISICA)

PREOCUPA-SE SE HA ALGO
ERRADD COM SEU CORPO.
(PENSAMENTO)

VERTFICA SE TEM MALS ALGUMA (OISA
"ESTRANHA" ACONTECENDO
(OM SEU CORPD. (COMPORTAMENTO)

VocE NOTA QUE SEU CORACKD
COMECA A ACELERAR.
(SENSACRD FiSICA)

VOCE CONFIRMA PARA ST MESMO
QUE ALGO DEVE ESTAR ERRADD.
(PENSAMENTO)

A medida que obtém pratica, vocé pode reconhecer os primeiros sinais de

alerta para os ataques de péanico. Esses sinais sao especificos de acordo com a

sua experiéncia, entio vocé pode compreender esses alertas melhor ao

acompanha-los. Uma maneira de reconhecer seus pensamentos, sensacoes e



comportamentos é anotando-os assim que acontecem. Observe quais sintomas
vém primeiro e as respectivas situacdes em que sao acionados. Para certas
pessoas, o gatilho serd um sintoma fisico. Para outros, serd um pensamento.

Quando Sima passou a ter ataques de péanico, ela entrou para a terapia.
Comecamos a rastrear seu panico, e ela percebeu que os ataques sempre
aconteciam na aula de matematica. Ela ficou surpresa que seus
sintomas sempre comeg¢avam com um pensamento especifico: “Nao
posso escapar se precisar. Entdo, ela sentia coceiras, e mais
pensamentos desconfortaveis e sensacdes aconteciam. Uma vez que
identificou o padrao, ela foi capaz de usar as técnicas de exposicio para
permanecer na situacido em vez de escapar dela. Sima percebeu que,
quando o fez, os sintomas de panico desapareceram por conta propria.

Embora a percepcao dos primeiros sinais de alerta seja uma maneira
saudavel de comecar a gerenciar os ataques de panico, o objetivo nao é resistir
ou escapar das sensagdes ou pensamentos que surgem. Na verdade, isso torna
o panico mais forte. Em vez disso, quando vocé notar os sintomas de um
ataque de panico, simplesmente tome ciéncia do que estd acontecendo. Em
seguida, pegue uma caneta e avalie os sintomas em uma escala de 0 a 10, sendo
10 o pior. Pergunte para si: “Posso administrar isso agora?”, em vez de entrar
em uma espiral de ansiedade pensando sobre o que poderia ser. Espere 5
minutos e observe se alguma coisa muda.

A VERDADE SOBRE 05 ATAQUES DE PANICO

Eis aqui um segredo sobre ataques de panico: eles ndo siao perigosos.
Embora possam ser incrivelmente assustadores, sio apenas um alarme
falso tentando convencé-lo a responder a um perigo imaginario. Quando
sentir que um ataque esta a caminho, lembre-se destas verdades:




¢ Um ataque de panico nao é um ataque cardiaco. Pessoas que sofrem
de ataques de panico podem acabar no médico ou na sala de
emergéncia. Os sintomas parecem perigosos sob o ponto de vista
médico, mas, na realidade, nao sdao. Depois que um médico libera-lo,
nao ha razao para temer que esse panico va se transformar em um
ataque cardiaco ou qualquer outra doencga que ameace a sua vida.

e Um ataque de panico nao fara vocé sufocar. Durante um ataque de
panico, vocé realmente inspira mais oxigénio. Pode parecer que esta
tendo dificuldade para respirar porque esta hiperventilando —
respirando com tanta rapidez que vocé fica zonzo ou sente que vai
desmaiar. Isso é desconfortavel porque vocé esta respirando oxigénio
mais rapidamente do que expirando diéxido de carbono. E comum se
sentir como se estivesse sufocando, mas nao esta.

¢ Um ataque de péanico nao fara vocé perder o controle. A ansiedade
quer que vocé pense que pode perder o controle ou enlouquecer se
nao seguir seu instinto de lutar-fugir-congelar. A verdade é que,
durante um ataque de péanico, vocé esta no controle — e isso é que o
faz se envolver em comportamentos de evitaciao, como fugir. Vocé
tende a sentir que precisa de seguranca “na hora certa”, mas essa
sensacdo ¢ apenas outra maneira pela qual sua ansiedade esta
tentando engana-lo.

e Um ataque de panico sempre tem um gatilho. As crises podem
parecer totalmente aleatdrias, mas sempre ha um gatilho, mesmo que
vocé ndo consiga identifica-lo no momento. Depois de ganhar mais
consciéncia acerca dos seus, os ataques de panico serdao mais faceis de
gerenciar.

AT



LIDE COM ATAQUES DE PANICO

A melhor maneira de controlar e evitar os ataques de panico é abraca-los. Sei
que parece ridiculo, mas, quanto mais vocé os enfrenta, mais vera que eles nao
sdo realmente tao perigosos quanto parecem. E o mais importante: vocé vera
que é capaz de lidar com eles. Uma vez que o seu cérebro recebe essa
mensagem, os ataques de panico irdo embora (ou ao menos diminuirdo em
intensidade), porque vocé quebrou o ciclo de ansiedade. Este exercicio oferece
uma abordagem para lidar com seus ataques de panico.

1. Monitore. Use o exercicio “Monitore a sua ansiedade” (p. 34) para
identificar seus gatilhos ou a situa¢dao que induz ao ataque de panico. Lembre-
se de observar seus pensamentos, sensacdes fisicas e comportamentos.

2. Identifique suas armadilhas de pensamento. Catastrofizar e fazer
conclusdes precipitadas sao os dois erros de pensamento que as pessoas
cometem quando estdo em panico. Consulte o exercicio “Catalogue” (p. 114)
para identificar seus proprios erros de pensamento e para verificar a realidade
por meio do “Examine as evidéncias” (p. 114) e das habilidades listadas em
“Mecanismos de afirmacao” (p. 117).

3. Esteja ciente de que é dificil usar as praticas de pensamento durante um
ataque de panico. Uma vez que vocé entrou no modo de crise o raciocinio
légico tende a fugir pela janela porque seu corpo se sente desconfortavel.
Entao, use essas dicas antes ou depois de um ataque de péanico.

4. Uma maneira de controlar as crises é por meio da exposicao. Crie uma
escada do medo do panico (p. 141), identificando cinco indutores que vocé tem
evitado. Entdo, comprometa-se a ficar em uma dessas situagdes por
determinado periodo, independentemente do que acontecer. Por exemplo:
“Vou permanecer no carro por 5 minutos, mesmo se eu comecar a entrar em
péanico”,

5. Use a exposi¢ao corporal. Faga os exercicios listados na pagina 153 e
observe se algum deles se assemelha aos sintomas do ataque de panico. Se
algum desses exercicios deixa-lo ansioso, pode adicionad-lo a sua escada do
medo.



6. Durante um ataque, use um exercicio de atencao plena de que goste para
permanecer no momento presente, acompanhado dos seus pensamentos e
sensacOes fisicas. Lembre-se de que vocé é mais forte do que pensa.

Se estiver enfrentando problemas para gerenciar ataques de panico por
conta propria, ou se acha que este livro nao ¢ suficiente para ajuda-lo a mudar
a sua relacio com a ansiedade, saiba que ainda ha opcdes. Consultar-se
presencialmente com um terapeuta cognitivo-comportamental pode ser uma
boa maneira de descobrir quais habilidades funcionam para vocé.
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CONCLUSAQ

Ter uma vida perfeita é uma meta impossivel. Vocé é humano, vai
experimentar diferentes emocodes, positivas e nao tao legais assim, incluindo
ansiedade, e alguns dias serdo melhores do que outros. O objetivo deste livro
foi mostrar a vocé uma forma diferente de se relacionar com sua ansiedade
para que se torne mais apto a gerencia-la a medida que ela surge e se recuperar
um pouco mais rapido quando os dias ficam ruins.

Por mais desconfortavel que possa parecer as vezes (tanto fisica como
emocionalmente), sua ansiedade faz parte de quem vocé é. Entdo, ndo tente
evita-la, apaga-la ou escapar dela. Seu objetivo é ser mais autoconsciente e
aceitar emocoes dificeis. Dessa forma, vocé podera ver que, assim como
aquelas folhas no rio, mesmo os sentimentos mais negativos eventualmente
passam.

Lembre-se de que nenhuma estratégia funcionara isoladamente para todos.
Por isso este livro apresentou uma variedade de ferramentas e exercicios que
podem ser modificados para diversas situagdes que tendem a induzir a
ansiedade. Se vocé nao tiver certeza de quando e quais praticas usar, verifique
a secdo Anexos, na pagina 185, onde apresento alguns planos de acdo que vocé
pode aplicar para se sentir mais preparado. E se vocé estd curioso para
conhecer mais praticas ou obter dicas para controlar a ansiedade, a se¢ao
Recursos, na pagina 189, lista sugestoes de leituras adicionais, aplicativos de
smartphone e também sites informativos.



Saiba que o progresso dificilmente se move em linha reta. Até mesmo se
vocé estiver empenhado em superar a sua ansiedade, as vezes pode se enxergar
voltando a velhos hébitos. Nao ha problema nisso. Vocé pode sempre reler os
capitulos que considerou importante e continuar empregando as técnicas
aprendidas. Sei que é decepcionante dizer que vocé provavelmente vai falhar
em algum momento, mas todo mundo falha. Basta ser gentil consigo,
continuar praticando e comemorar até mesmo 0s pequenos passos.



ANEXOS

PLANOS DE ACAO

A melhor maneira de usar este livro é se comprometendo com um plano de
acdo. Os planos nao precisam ser complicados para serem eficazes. Lembre-se
de que esta é uma oportunidade de controlar o estresse, nao de aumenta-lo.
Mesmo se vocé se sentir pronto para se dedicar a varias praticas, tente evitar
fazer muitas coisas de uma vez. Muitas dessas estratégias precisam de tempo
para se tornarem habitos, e seguir uma abordagem passo a passo é a melhor
maneira de incluir novas habilidades em sua rotina.

A seguir, estdao listados alguns programas que podem ser usados como
exemplo. Sinta-se a vontade para segui-los ou criar o seu proprio. A ideia é
construir lentamente, para si mesmo, um kit de ferramentas com varias
praticas de enfrentamento que vocé pode wusar, em conjunto ou
separadamente, em momentos diferentes.

Para fazer isso, pratique cada habilidade por conta prépria durante uma
semana. Tente adicionar uma nova pratica na semana seguinte e, depois,
coloque em acdo a nova e a antiga juntas. Por exemplo: comece se investigando
por uma semana. Na segunda, introduza um exercicio de atencao plena; na
terceira semana, um exercicio de pensamento saudavel, e assim por diante.
Normalmente, demora entre seis semanas e seis meses para construir um
programa completo de gerenciamento de ansiedade.

Observe que “Monitore sua ansiedade” (p. 34) e “Observe seus
pensamentos, sentimentos e comportamentos” (p. 36) sdo a base de qualquer



plano de ansiedade. Vocé ndo pode gerenciar o que niao pode nomear. Use
estas etapas para se tornar mais consciente de sua ansiedade.

ANSTEDADE GENERALLZADA

e Desenvolva uma rotina de autocuidado: estabeleca um horério regular
para dormir e faca exercicios por pelo menos 30 minutos, trés vezes por
semana.

e Escolha um exercicio de atenc¢ao plena para praticar diariamente. Se vocé
tiver problemas para dormir, experimente fazer antes de se deitar.

e Pratique técnicas de pensamento saudavel duas vezes por semana,
rotulando quaisquer armadilhas da mente e identificando pensamentos
de enfrentamento.

o Use acoes opostas diariamente para situacdes que provocam ansiedade.

e Identifique oportunidades de exposicdo uma vez por semana.

o Identifique sua estratégia de enfrentamento ideal. Por exemplo, carregue
consigo os blocos de anotacdes para ajuda-lo a lembrar do que fazer.

ANSTEDADE SOCTAL E ANSTEDADE DE SEPARACAQ

e Pratique sua estratégia de escolha para gerenciar seus pensamentos
negativos quatro vezes por semana.

e Encontre atividades prazerosas nas quais vocé possa se envolver
enquanto estiver em uma situacdo social que o deixa ansioso. Por
exemplo, se vocé tem medo de sair com grupos grandes, mas adora
patinar no gelo, patine no meio da multidao.

e Pratique a atencdo plena trés vezes por semana para reduzir seus niveis
basicos de ansiedade.

e Use exercicios de exposicdo para enfrentar uma situacdo intimidante
todos os dias.

o Identifique sua estratégia de enfrentamento ideal. Por exemplo, carregue
consigo os blocos de anotacdes.



FOBIAS

o Identifique armadilhas de pensamento, além de afirmacdes de
enfrentamento que vocé pode usar para confrontar seus maiores medos.

o Concentre-se em estratégias de exposi¢ao, desenvolvendo uma escada do
medo. Quanto mais vocé puder enfrentar, melhor. Vocé pode aumentar
gradualmente o seu medo central ou fazer sessdes de exposi¢cio mais
longas para ver resultados mais rapidos.

e Identifique as estratégias de enfrentamento que funcionam para vocé no
momento em que se sente ansioso.

ATAQUES DE PANICO

e Use o plano “Lidando com ataques de panico” na pagina 178.

e Pratique a atencao plena cinco vezes por semana para reduzir o seu niveis
basicos de ansiedade.

e E muito importante se concentrar em seu autocuidado. Pense em seu
sono, sua alimentacdo e sua rotina de exercicios. Isso é muito importante
para sintomas fisicos calmantes.

e Envolva-se trés vezes por semana em atividades que vocé valoriza, com o

objetivo de reduzir sua ansiedade basica.

TRANSTORNO 0BSESSIVO-COMPULSIVO (T0C)

e Observe seus pensamentos obsessivos ansiosos e compulsdes (p. 36)
diariamente durante uma semana.

e Use essas informagoes de rastreamento para criar uma escada do medo
para suas compulsoes.

o Identifique suas armadilhas de pensamento e encontre mecanismos de
afirmacao para elas; use-as duas vezes por semana.

e O melhor tratamento para o TOC ¢ a exposicao, exposi¢ao, exposicao.
Pratique essa técnica todos os dias. Use a sua escada do medo.



e Desenvolva uma rotina de autocuidado que inclui atividades prazerosas e
exercicios fisicos.

e O estresse piora os sintomas do TOC, entdo encontre um exercicio de
atencdo plena que funcione para vocé e pratique cinco vezes por semana.

o Identifique sua estratégia de enfrentamento ideal. Por exemplo, carregue
consigo os blocos de anotacdes.



RECURSOS

APLICATIVOS (DISPONIVEIS PARA 10S E ANDROID)

Calm
Lojong

Daylio
Rootd
Meditopia

SITES

www.abct.org

Obtenha informacdes no site da Association for Behavioral and Cognitive
Therapy (abct).

www.adaa.org

A Anxiety Disorders Association of America tem recursos para ajuda-lo a
entender a ansiedade.

www.amban.org br

A AMBAN ¢é um grupo de pesquisa na area da saide, que presta servico a
populacdo com atendimentos pré-agendados.

www.self-compassion.org



http://www.abct.org/
http://www.adaa.org/
http://www.amban.org.br/
http://www.self-compassion.org/

O site da dra. Kristen Neff possui recursos para a construcdo da
autocompaixao.

www.sleepfoundation.org

Visite o site da National Sleep Foundation para obter informacdes sobre
habitos de sono saudaveis.

www.trailstowellness.org

O site Trails to Wellness contém informagodes, videos e apostilas sobre TCC
para adolescentes.
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Sensacdo-pensamento-comportamento modelo de TCC
81

em ataques de panico 172

Sentimentos
meditacdo para 171

Solucao de problemas 167

Tato em acalmar-se 94

TCC
como pode ajudar 24, 81
conectada a uma acio 11, 86
definicdao 23
estabeleca metas 89
gentileza com emoc¢des desafiadoras 101
modelo de emocoes 26

mudar emocoes desconfortiveis 161
ouca suas emocoes 95



para insOnia 49
reduzir evitagdo como objetivo 133
retencdo de emoc¢des 157
uma sessao com suas emocoes 88
Tensao muscular 63, 158
Tiques 24
Transtorno obsessivo-compulsivo (TOC) 21, 23, 140, 156
armadilhas de pensamento 188

exposicdo no tratamento de 140, 188
plano de agdo para 188
Transtornos alimentares 24
Tristeza 81,87, 161
lidando com 86
persistente 86
virando depressdo 86

|

Uso de substancias 159
Valentdo 128, 129
Verificar a realidade de seus pensamentos de preocupacdo 121
Visao em acalmar-se 94
Visualizacao 40
combinada com respiraciao abdominal 68
de pensamentos 73
do sucesso 169

meditac¢ao no lago 59
no basico da atencao plena 53
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