


Este livro pertence a:




Alteracoes
na digestao

Inquietacao
ou tremor

Faltade ar e
frequéncia
cardiaca

acelerada

Problemas de
concentragao

Pensamentos
indesejados e
excesso de
pensamentos

Facilmente
irritado ou
incomodado

Com medo de
que algo ruim
aconteca

Nauseas

Sinais de Ansiedade

Preocupar-se
continuamente
com as coisas

Dore
desconforto
muscular

Dificuldade
para dormir

Evita
situacoes
sociais




Desajiando Pensamentos Megativos

EU ESTOU FAZENDO SUPOSICOES?

EXISTE OUTRA MANEIRA DE OLHAR PARA ISSO?

EXISTEM OUTROS RESULTADOS POSSIVEIS?

HA EVIDENCIAS PARA ESSA SITUACAO?

QUE CONSELHO EU DARIA PARA UM AMIGO?

ESTA SITUAGCAO ESTA DENTRO OU FORA DO MEU CONTROLE?



Mentalidade de Crescimento
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MENTALIDADE FIXA

Eu entendi
tudo errado

Eu cometi um
erro

Nao sou bom
nisso.

Isso hao é bomo
suficiente.

Isso é muito
dificil.

Eu n3o entendo
isso
Isso é
impossivel
Nao
consigo
fazer isso.

MENTALIDADE DE CRESCIMENTO

Estou no caminho
certo.

Erros me ajudam a
aprender.

De que outra forma
posso fazer isso?

Eu sei que posso
melhorar isso.

Isso vai exigir esforgo.

Preciso de mais
pratica
Adoro um
desafio.

Uso algumas
® estratégias.




Técnica de aterramento 5-4-3-2-1

Respire fundo e identifique

5 coisas que vocé pode VER

4 coisas que vocé pode SENTIR

3 coisas que vocé pode OUVIR

2 coisas que vocé pode CHEIRAR
1 coisa que vocé pode SABOREAR



Ansiedade

Mais do que apenas preocupacao

Uma preocupacido é um sentimento de desconforto, medo ou
nervosismo quando Vvocé comegca a pensar em coisas
desagradaveis. E um tipo de pensamento, geralmente sobre
algo que pode acontecer no futuro e que deixa vocé se sentindo
assustado, nervoso ou ansioso. Algumas pessoas chamam
preocupacoes de ansiedade ou estresse.

Todo mundo passa por preocupag¢oes, no entanto, se vocé esta
comecando a se sentir preocupado com mais frequéncia ou se
hao consegue parar de pensar em sua preocupacao e isso esta
deixando vocé chateado, vocé pode estar sofrendo de
ansiedade.

A angustia da ansiedade frequentemente interfere na
capacidade de uma pessoa de levar uma vida normal. Por
exemplo, elas frequentemente se sentem muito nervosas sobre
os perigos potenciais do que poderia ou poderia acontecer em
certas situacoes, deixando-as sentindo medo constante,
congeladas de medo.

estressado e sobrecarregado. Transtornos de ansiedade
incluem fobias especificas, transtorno de panico, transtorno de

ansiedade social e transtorno de ansiedade generalizada.



Obtenha sua. D.O.S.E. didria

DOPAMINA

Criar arte

Definir metas

Ter gratidao
Autocuidado

Ouvir musica
Concluir uma tarefa

OXITOCINA

Acariciar um animal de
estimacao

Dar elogios

Segurar as maos

Passar tempo com amigos e
familiares

Fazer uma massagem
Abracos longos
Compartilhar sentimentos

SEROTONINA

Aproveitar o ar livre
Exercicios aerdébicos
Meditar

Tomar um banho frio
Jardinagem
Caminhar na natureza

ENDORFINAS

Exercicio

Rir com amigos
Assistir comédia
Criar musica ou arte
Usar oleos de
aromaterapia



Consciéncia Corporal,

Essa técnica de aterramento da consciéncia corporal o levara
ao momento presente, encorajando vocé a se concentrar nos
sentimentos e sensacoes do seu corpo.

Sente-se confortavelmente com ambos os pés apoiados no
chao. Respire fundo cinco vezes pelo nariz e expire pela boca.

Primeiro, mexa os dedos dos pés. Depois, curve e desenrole os
dedos algumas vezes. Tire um tempo para sentir as sensagoes
nos pés. Bata os pés no chao algumas vezes. Observe como
seus pés e pernas se sentem quando vocé faz contato com o
chao.

Em seguida, feche as maos em punhos e libere a tensao. Repita
isso cinco vezes. Pressione as palmas das maos com forca e
tente manter essa postura por vinte segundos. Concentre-se na
sensacao de tensao que isso cria em seus bragos e maos.
Esfregue as palmas das maos rapidamente. Observe o som e a
sensacao de calor.

Estenda os bracos sobre a cabeca e alcance o céu. Aproveite
esse alongamento contando até cinco, depois deixe os bracos
cairem e relaxe ao lado do corpo. Respire fundo mais cinco
vezes e perceba a sensacao de calma que agora existe em seu
corpo.



Trate-se da mesma forma que trataria um bom amigo. Fale
consigo mesmo com frases gentis e compassivas, como:

"Isso é dificil, mas vocé é forte e consegue lidar com isso."
"Voceé esta passando por um momento dificil, mas vai superar."

"Vocé esta se esforgando e fazendo o seu melhor."

Imagine que vocé esta segurando uma flor.

Inspire lentamente pelo nariz e sinta o ar fresco.

Expire lentamente pela boca e observe as pétalas voando da
flor.



Check-in de autocuidado

Como estou me sentindo?

Quais sao minhas necessidades agora?

O que me deixa grato hoje?

O que eu quero realizar hoje?

Que acoes posso tomar para me sentir bem?

Que negatividade posso cortar do meu dia?



CATEGORIAS

Escolha uma das categorias abaixo e nomeie o maximo de itens
que puder nessa categoria.

livros carros cores

frutas esportes

animais paises programas
de tv



Lidando com 6
ansiedade

Minha ansiedade nao é

Eu permito que esse perigosa, é apenas

sentimento esteja aqui,

) desconfortavel
sabendo que ele vai passar
Minha ansiedade é um Vou manter o foco no
habito que posso presente
mudar
Minha ansiedade nao é Essa sensacao é
a chefe; eu estou no desconfortavel, mas normal
controle
Eu consigo superar Esse Sentimento é um
momentos dificeis; ja lembrete para

passei por isso antes desacelerar e respirar



Conecte-se com outras pessoas

Criar relacionamentos com outras pessoas é essencial para
seu bem-estar mental e para lidar com a ansiedade. Um bom
relacionamento fornece suporte emocional e ajuda vocé a
construir um senso de pertencimento e autoestima

passe um tempo de qualidade com amigos ou familiares
todos os dias

planeje um evento ou um dia com alguns amigos

jogue um jogo com seus amigos ou familiares

no trabalho, combine de almogar com um colega

visite um amigo ou familiar que precise de apoio

seja voluntario em um grupo comunitario local ou
hospital

mantenha contato com amigos e familiares por meio da
tecnologia



Verificacéo de saiide mental

Como vocé esta se sentindo hoje, fisica e
mentalmente?

Ha algo que te preocupa hoje?
Como vocé tem dormido?

O que faz vocé se sentir grato hoje?

Que exercicio vocé fez recentemente?

Qual é a sua ingestao de agua e qual foi sua ultima
refeicao?
O que vocé fez que te fez se sentir bem hoje?

O que vocé pode fazer hoje que seja bom
paravocé?
O que vocé esta esperando hoje?

O que vocé fara com um amigo hoje?



Ligue para um amigo

Quando estiver se sentindo ansioso ou sobrecarregado,
procure um amigo e converse. Ligue para alguém em quem
vocé confia e que o entenda e o conheca bem. Escolha
alguém que vocé sabe que levantara seu animo e fara vocé
se sentir melhor. Falar com alguém em quem vocé confia
ajudara vocé a ver seu problema com uma nova perspectiva

e funciona como uma otima técnica de aterramento



Mudancaes no comportamento de
ansiedade

Preocupar-se
excessivamente
com muitas coisas

er . Nao poder
Dificuldade Achando dificil AT G
em cuidar I.nanter tempo de
de si mesmo relacionamentos lazer.
Comportamento Evitar
compulisivo, lugares e
verifica as coisas pessoas
constantemente que causam

ansiedade



Visualizacgo

A visualizagao ajuda a focar sua mente em Imagens calmantes
e relaxantes. Primeiro, crie um espaco livre de distracoes.
Sente-se ou deite-se em uma posicao confortavel, imagine
uma praia de areia linda e quente. Ouca os sons de ondas
suaves e turquesas batendo na praia. Sinta o calor da areia
branca e macia sob seus pés. Respire lenta e profundamente
no ritmo das ondas e sinta a tensao em seu corpo se dissipar
Lembre-se de que vocé sempre pode retornar a este lindo lugar

sempre que precisar.



Sintomas de um atague de pénico
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Se vocé sentir ansiedade e medo intensos de repente, pode
ser um ataque de panico. Os sintomas de um ataque de panico
podem incluir qualquer um dos seguintes:

sensacao de desmaio, tontura ou vertigem, batimento
cardiaco acelerado, sensacao de muito calor ou muito frio dor
no peito ou abdémen, sensacao de enjoo suor, tremores ou
tremores, dificuldade para respirar, formigamento nos dedos
ou labios, sensacao de que suas pernas estao trémulas ou
virando geleia, sensacao de que esta perdendo o controle,
sensacao de estar desconectado de sua mente, corpo e
arredores

Um ataque de panico geralmente dura de 5 a 30 minutos. Eles
podem ser muito assustadores, mas hao sao perigosos e nao

devem machuca-lo.



Lidando com um atague de

parico
concentre-se reconhecer que
e desacelere este é um ataque
sua de panico - nao
respiracao um perigo real

mude para um
lugar tranquilo e
pacifico

use um mantra

relaxe o
~ para acalmar sua
COrpo secao
d mente
por secao
verifique seus
pensamentos
aterre-se Saiba que o
em seu ataque de panico

entorno ira diminuir



Agua morng,

Use agua morna para ajudar a relaxar.

Vocé pode tomar um banho, relaxar em uma banheira de
hidromassagem, nadar ou aproveitar um longo e relaxante
banho.

Nado importa o que vocé escolher fazer, a agua morna

ajudara a desestressar e relaxar.



Contagem regressive para. G
calma

v/ \V
) g

Este exercicio de respiracao ajuda vocé a se concentrar ho
relaxamento, tornando mais facil lidar com seus pensamentos
ansiosos.

Feche os olhos ou olhe para baixo suavemente. Respire fundo
e expire lentamente. Ao expirar, repita um mantra como "Isso
também passara".

Nas proximas dez respiragoes, conte lentamente de 10 a1 em
cada expiracao.

Ao respirar, visualize cada parte do seu corpo relaxando.



Foco na respiracio

Quando sua respiracao é focada, profunda e lenta, ela pode
ajudar areduzir o estresse e a ansiedade.

Sente-se ou deite-se em uma posicao confortavel.

Observe como voceé se sente quando inspira e expira.

Observe onde vocé sente tensao no seu corpo. Respire lenta e
profundamente pelo nariz. Sinta sua barriga se expandindo.

Ao expirar, escolha uma palavra para focar e diga-a em voz alta.

Por exemplo, use palavras como "paz" e "calma". Imagine sua
inspiracao lavando vocé como uma onda suave.

Imagine sua expiracao levando energia negativa para longe de vocé. Se
vocé se distrair, gentilmente traga sua atencao de volta para sua

respiracao. use esta técnica por 10 minutos todos os dias



Respiragio com s dedos
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Trace ao redor do polegar e dos dedos da sua mao estendida.
Da base do polegar até a ponta, inspire; da ponta do polegar
até a base do outro lado, expire. Repita ao redor da mao

inteira.



Va para fora. Sente-se ou fique de pé e respire o ar fresco.
Dé uma volta e observe a natureza ao seu redor. Olhe para o
céu e as huvens e observe as cores. Sinta o calor ou o frio

do ar ao seu redor



Usando um cobertor pesado

Tente descansar sob um cobertor pesado. O peso e a
pressao de um cobertor pesado descansam seu sistema
nervoso autdonomo, o que ajuda a reduzir os sintomas de
ansiedade. Além disso, a estimulacao de pressao profunda
que o corpo recebe pode aumentar a liberacao do

neurotransmissor serotonina, que faz vocé se sentir bem.



Respiragéo preguicose.-§

Imagine um 8 de lado.

Comece no meio e trace a parte direita do 8 enquanto inspira.
Quando chegar ao meio, expire enquanto traca a parte
esquerdado 8



Passe algum tempo com sew animal,
de estimacio
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Se vocé tem um animal de estimacao, passe algum tempo
sentado com ele. Observe suas marcas e padroes e observe
como ele se sente quando vocé o segura. Pense em todas as

razoes pelas quais vocé ama seu animal de estimacgao



Se vocé esta se sentindo sobrecarregado ou ansioso, entao.....

STOP - PARAR

Pare o que estiver fazendo e tente nao reagir. Suas emocdes podem fazer
voce reagir sem pensar, entao congele e mantenha o controle.

TAKE A STEP BACK - DE UM PASSO PARA TRAS

Dé um passo para tras da situagao. Respire fundo e tente deixar ir.

Tire um tempo para perceber o que esta acontecendo ao seu redor.
Observe seus pensamentos e sentimentos.

PROCEED MINDFULLY - PROCEDA COM ATENCAO

Considere seus pensamentos e sentimentos e a situacao ao seu redor.
Identifique as agdes que fardao com que isso melhore ou piore.

@ OBSERVE - OBSERVAR



Quando vocé estiver se sentindo sobrecarregado, lembre-se

RECOGNIZE

RECONHECER

Reconhecer
0 que esta
acontecendo

ALLOW

PERMITIR

Deixe a
experiéncia
simplesmente
acontecer

INVESTIGATE

INVESTIGAR

Investigue com
gentileza

NATURAL

NATURAL

Consciéncia
natural longe da
experiéncia



Se vocé estiver se sentindo sobrecarregado,
pegue um LANCHE de atencao plena

S N A CK

STOP NOTICE ACCEPT CURIOUS KINDNESS
PARAR PERCEBER ACEITAR CURIOSO GENTILEZA
Pare o que Observe o que Aceite-o como FACA Responda a
estiver esta ele é, sem perguntas a si isso apenas
fazendo acontecendo julgamento mesmo sobre com gentileza

ao seu redor isso



Envolva-se com os
bracos e dé um
abraco em si
mesmo

Se vocé sentir
vontade, chore
bastante

Vista roupas
confortaveis

Como se aealmar

Afogar ou rabiscar

Levante-se e
alongue o corpo

Dé um passeio
na natureza

Ouca musica
relaxante

Conte
regressivamente
de 100 em 65

Assista algo
engracado

Concentre-se em
respirar

profundamente

pela barriga



Habilidades
calmantes

Respirar

Téchicas de aterramento

Atencao plena

Afirmacoes

Desafie os pensamentos negativos

Visualizacao

loga

Conexao



Compreendendo o ciclo da. ansiedade

"Voceé precisa entender o ciclo para quebra-lo"



Meruw de autocuidado

Respiracao profunda do abdOmen..........cccceeiiiiiiiiiiiiienmmmnneiiiiiiiiiiiiniiiiiiessssssssssssssssssssses 5 Min
Escreva 3 coisas pelas quais VOCE € grato..........cccueeuuueeeerieennncceeieennncecesseenssssesssssnnnnnnns 5 Min
Tome um banho oU dUChE MOFNO.........ccuuiiiiiuiiiiiniiiiiiiiiiiiiiitieiisriaiisrrassstessssssssssssssnses 5 Min

Tenha um tempo de

£ | 1= T o N 10 Min
ATTUME SEU ESPACO......ciiuueirrunierrrriieresmissresssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 10 Min
Fique ativo, dance, corra, Caminne.............ecciiiiiiueiiiiiiieneccieeiieenneieeeeeennsecesesssnsssssesseees 20 Min
FAga algo CratiVo.......cccoiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnniiiiiiinnnnnennieiseessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssases 30 Min
AloNGUE-SE OU fAGA T0GA. ...ccccuuuumereriiiiiiiiiiiniiiiiiiieetennssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 30 Min
OUVIE MUSICA...cciiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirtaeeeettttttttettessssssssssssssssssssssssssssseesessssssssssssssssssssssssssssassens 5 Min
DeSligue 0 tElEfONE......cccuuueiiiiiiriiiecirrttccccerteeneeeceereenaeeeeeseennsssssesssanssssssessssnssssssssssnnnnes 60 Min
LI LT T TET T LY o R 60 Min

Va para fora para tomar ar freSCO..........cciiiieueciiiiiiennniieeettennieeetteennnseesesennsssssssssnnsnnns 60 Min



Relaxamento muscular progressivo

O musculo progressivo envolve tensionar e relaxar todos os principais grupos
musculares do corpo. Durante todo o exercicio, mantenha a respiragao profunda e

regular.
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FACE: Levante as sobrancelhas o mais alto possivel e enrugue a
testa. Aperte bem os olhos, cerre os dentes e esmague todo o rosto
para cima.

PESCOCO: Coloque o queixo em direcao ao peito e vire a cabeca
lentamente para a direita e depois para a esquerda

PEITO: Respire o mais profundamente possivel, empurrando o peito
para fora e segure contando até 5 e depois solte.

OMBROS: Encolha os ombros e segure contando até 5. Entao,
lentamente, puxe os ombros para tras e depois empurre-os para
frente.

PARTE SUPERIOR DAS COSTAS: Arqueie as costas e solte.
ABDOMEN: Contraia a barriga e depois empurre-a para fora.

MAOS E BRAGOS: cerre os dois punhos, apertando-os o mais forte
que puder. Contraia os dois biceps e segure essa tensao por varios
segundos. Libere a tensao e sinta seus bragos relaxarem.

PERNAS: Levante a perna direita, contraia os musculos da coxa e
da panturrilha e puxe os dedos dos pés para tras, em sua diregao.
Em seguida, repita para a perna esquerda

PES: Aponte os dedos dos pés e puxe-os em sua dire¢cdo o maximo
possivel.



CORPO

Respire fundo e infle o peito e a barriga. Coloque
uma musica e dance.
Faca um pouco de yoga e alongamento. Corra ou
ande por alguns minutos. Olhe amorosamente
para si mesmo nu.

~ - MENTE

Desconecte-se por uma hora. Va observar as

nuvens. Deite-se de costas, relaxe e observe o céu.
Programe cinco minutos de jogo. Fagca uma
meditacao de um minuto com consciéncia de seus
pensamentos e sentimentos.
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— ALMA

Encontre cinco coisas bonitas e inesperadas no seu
caminho para o trabalho. Verifique suas emocoes.
Sente-se calmamente e diga o que esta sentindo.

Escreva seus pensamentos em um diario. Escreva 5

coisas pelas quais voceé é grato. Fagca uma conexao e

converse com alguém novo.




Ldeas
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Ideias
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GCoes

Observ
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GCoes

Observ

NI RIRIRINIRIRIEIEIEIEIEIRIRININ IR IR



Isencao de responsabilidade

Todas as informagdes contidas neste guia sao provenientes de nossas
experiéncias pessoais. Embora tenhamos nos esfor¢cado ao maximo para
garantir a precisdo e a mais alta qualidade dessas informagoes e
acreditar que todas as técnicas e métodos aqui ensinados sejam
altamente efetivos, hao nos responsabilizamos por erros ou omissoes.
Sua situacao e/ou condicao particular pode nao se adequar
perfeitamente aos métodos e técnicas ensinados neste guia. Assim,
vocé devera utilizar e ajustar as informacgoes deste guia de acordo com

sua situacao e necessidades.

As informacodes contidas nesse guia tem por Unica e exclusiva finalidade
fins educacionais. Nos isentamos de fazer o uso desse guia como
solicitacbes médicas e nao temos o intuito de diagnosticar ou tratar

quaisquer condi¢coes médicas.

Direitos Autorais

Este guia esta protegido por leis de direitos autorais. Todos os direitos
sobre o guia sao reservados. Vocé nao tera permissao para
copiar/reproduzir o conteudo do guia em sites, blogs, jornais ou
quaisquer outros veiculos de distribuicao de midia. Qualquer tipo de

violacao dos direitos autorais estara sujeita a agées legais.



codigodespertardivino.com.br
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