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INTRODUCAO

Nesse ebook vocé vai encontrar um
conjunto de reflexdes sobre como a
educacao emocional pode atuar sobre a
ansiedade.

Se vocé trabalha com pessoas e tem como
objetivo colaborar com o bem estar do
outro, esse ebook é para vocé.

Descubra como lidar com a ansiedade!

Aprender a lidar com a ansiedade é
uma maneira de fortalecer a
identidade do sujeito. Assim ele terd
mais condi¢bes de ndo temer o futuro
e poderd resgatar sua capacidade de
realizagéo.

Dra. Elisa Gonsalves Possebon
Dr. Fabricio Possebon
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DIFERENCA ENTRE MEDO
E ANSIEDADE

Medo e ansiedade nédo significam a mesma coisa.

O medo é uma reacao basica, natural e imediata. Ele envolve
a percepcgao de um perigo iminente, isto €, o reconhecimento
de que existe um perigo real ou potencial, indicando que o
individuo deve se proteger.

Por exemplo: quando uma pessoa tem aracnofobia, qualquer
coisa que lembre uma aranha - uma teia, uma casa velha, um
desenho - pode provocar medo. A pessoa pode ter
pensamentos constantes e repetitivos como “tenho que ir na
casa de fulano, sera que la tem aranha?”, “as aranhas sao
perigosas, preciso ficar atenta”, “se a aranha entrar pela boca
ou nos ouvidos e botar ovos vai ser uma desgraga” e por ai
vai.

Movidos por esses pensamentos a pessoa fica tensa,
inquieta e pode até sentir um aperto no peito ou o coracgédo
disparar. Além disso, em termos comportamentais, a pessoa
vai sempre evitar lugares com risco de exposi¢do a aranhas
porque vai preferir lugares “seguros”.
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DIFERENCA ENTRE MEDO
E ANSIEDADE

A ansiedade é diferente e mais complexa. Ela é mais prolongada
do que o medo inicial, estd associada com uma futura
possibilidade e envolve um estado de apreenséo e de excitagao
fisica.

Retomando o exemplo da aranha, surgiriam pensamentos como
“e se eu pegar o Onibus e tiver uma aranha 1a?", “e se eu tiver
um ataque de panico no mercado vendo uma aranha?”, “e se eu
gritar no escritério se encontrar uma aranha?”. A ansiedade é
conduzida pela ideia de “E se”, criando cenarios catastréficos
ou situag8es adversas no futuro.

Agora, preste atencdo: o medo é o nucleo central da
ansiedade. Quando se esta ansioso, 0 medo € ativado de forma
subjacente e governa a ansiedade.

E o medo principal subjacente é o do constrangimento: “e se
eu entrar em panico, o que vao pensar de mim?”, “e se eu sair
correndo de medo, sera que vao dizer que sou doida?”, “e se eu
gritar ao ver uma aranha, sera que vou ser demitida?”.

Essa € a questdo principal: a pessoa teme ficar tdo nervosa e

fora de controle que se expde ao maximo, absolutamente
desprotegida diante do olhar do outro.
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SINTOMAS DA ANSIEDADE

A ansiedade é resultado da nossa resposta de lutar, fugir ou se
desesperar. Podemos distinguir quatro categorias de sintomas:
0s que resultam de um abalo do sistema nervoso, os que
envolvem o estdmago e o peito; os psicoldgicos; os secundarios.

Os sintomas principais relacionados com o sistema nervoso
s&o os seguintes:

- palpitagdes: sensacao de que o coragdo esta batendo rapido
demais;

- transpiragéo: resultado do efeito da adrenalina nas glandulas
sudoriparas;

- tremores: a adrenalina prepara o corpo para a agao;

- boca seca: efeito da adrenalina nas glandulas salivares.

Os sintomas principais relacionados com o estdbmago e o
peito sdo os seguintes:

- sensagdo de estar engasgado (sensacdo complexa
relacionada com o efeito da adrenalina na digestdo e também
resposta do medo na respiragao);

- sensacdo de dor toraxica, isto é, aperto no peito porque o
coracdo esté batendo mais rapido e a respiracgao fica acelerada;
- nausea ou dor abdominal e queimacé&o: isso acontece porque o
corpo direcionou o sangue para longe do estbmago;

- sensacdo de dificuldade para respirar (porque o sistema
nervoso envia mensagens para que VOCcé€ respire mais
rapidamente e, assim, mais oxigénio é impulsionado para a
corrente sanguinea).
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SINTOMAS DA ANSIEDADE

Os sintomas principais relacionados com o psicolégico séo os
seguintes:

- tontura, desequilibrio. Sensacdo de vertigem e que pode
desmaiar a qualquer momento. Isso ocorre devido a altera¢des na
pressdo sanguinea, na quantidade de oxigénio disponivel no
sangue e na diregao do fluxo sanguineo;

- medo de perder o controle: como as alteragbes corporais sdo
fortes a pessoa tende a interpretar como falta de controle,
aumentando o processo ansioso;

- medo de morrer: ao sentir dor no peito, dificuldade de respirar e
sensacdo de desmaio, a pessoa pode pensar que esta tendo um
ataque cardiaco;

- sentir-se desconectado: algumas pessoas sentem que estdo se
“descolando” de seus corpos, parecendo que a situagdo ndo esta
acontecendo com elas.

Os sintomas secundarios sao os seguintes:

- ondas de calor e arrepios de frio, resultado dos efeitos da
adrenalina no suprimento sanguineo da pele e das glandulas
sudoriparas;

- dorméncia ou formigamento devido a otimizacdo do sistema
nervoso.
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SINTESE DOS SINTOMAS
DA ANSIEDADE

Sintomas Fisicos

o Palpitacdes;
Transpiracéo;
Tremores;
Boca seca;
Dificuldade para respirar;
Engasgo;
Aperto no peito;
Dor abdominal/nduseas;
Formigamento dos dedos.

Sintomas Psicolégicos
Tontura;

Medo de perder o controle;
Medo de morrer;

Sentir-se desconectado;
Insoénia;

Cansago;

Sentir-se no limite;
Inquietacao;

Dificuldade de concentracao;
Perda de apetite;
Depressao.
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BIOQUIMICA DA ANSIEDADE

ADRENALINA

Este hormdnio neurotransmissor, também chamado de epinefrina,
estimula o aumento da frequéncia cardiaca, contrai 0os vasos
sanguineos e dilata as vias aéreas, aumentando o fluxo
sanguineo para os musculos e o oxigénio para os pulmdes.
Produzida em situacdes de medo, na pratica de esportes,
antes de momentos importantes ou de fortes emocdes e
quando ha diminuicdo do acucar no sangue. Deixa o
organismo preparado para reagir agressivamente ou fugir.

Quais séo as principais fun¢bes da adrenalina?

- atua sobre o sistema cardiovascular, mantendo o corpo em
alerta para situag6es de forte emocao ou estresse;

- mantém a frequéncia cardiaca e a pressdo arterial adequadas,
promove a vasoconstricdo periférica, ajuda a liberar outros
horménios;

- auxilia no orgasmo, aumenta o fluxo sanguineo, acelera a
respiracdo e a contracdo de musculos relacionados as atividades
sexuais;

-altos niveis de adrenalina aumentam o risco de desenvolvimento
de doencas cardiovasculares, autoimunes, enddcrinas,
neurolégicas e psiquiatricas.
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BIOQUIMICA DA ANSIEDADE

NORADRENALINA

E um importante composto quimico sintetizado na glandula
suprarrenal e no sistema nervoso. Quando é produzido no sistema
nervoso, atua como neurotransmissor, excitando o sistema nervoso
autbnomo. E um precursor endégeno da adrenalina. Quando esta
fora do sistema nervoso, atua como horménio. E acionado em
situacdes de luta ou fuga (estresse), fazendo com que a
frequéncia cardiaca aumente, a pupila dilate, a respiracdo se
torne ofegante e o individuo fique em estado de alerta. Pode ter
picos durante exercicios, sustos ou fortes emoc¢bes. Pode trazer
animacéo, energia e bem-estar (quando o susto passa, € claro).

Principais func¢des e reagdes no corpo humano:

-Aumenta a energia quimica no organismo para respostas rapidas em
situagdes de estresse.

-Atua no sistema respiratorio, aumentando a oxigenagdo, € no
sistema cardiovascular, aumentando os batimentos cardiacos e o
fluxo sanguineo.

-Utilizada como droga vasopressora em pacientes em choque
séptico, garantindo o aumento da pressdo arterial. Também é
utilizada como vasoconstritora, nas manobras de ressuscitacdo
cardiopulmonar.

Noradrenalina na depressao e manias: a hipétese das monoaminas
diz que a redugéo de noradrenalina, serotonina e dopamina na fenda
sinéptica é responsavel por desencadear sintomas de depressao. Ja
o aumento da noradrenalina apresenta relagdo com o
desenvolvimento da mania, uma das fases do transtorno bipolar.
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BIOQUIMICA DA ANSIEDADE

GABA

O Acido Gama-Aminobutirico (GABA) é um aminoécido e um
neurotransmissor inibidor que desacelera a atividade cerebral,
produzindo a sensagdo de calma e relaxamento, modulando
contra¢cdes musculares e induzindo o sono.

Além disso, também esta envolvido na visdo, no ténus muscular e no
controle motor. O estilo de vida esta relacionado com a maioria dos
casos de disfuncdo de GABA. As possiveis causas sdo: muito
estresse, ma alimentacéo, falta de sono, muita cafeina e intolerancia
ao glaten.

Quiais sdo as formas naturais de aumentar a GABA no corpo?

- Levar a vida de forma mais leve;

- Evitar o café, pois a cafeina inibe a capacidade desse
neurotransmissor;

- Beber chés que contenham o aminoacido 1-teanina, pois aumentam
os niveis de GABA (melissa, camomila e maracuja);

- Consumir alimentos probidticos como iogurtes e leites com
lactobacilos, kefir, chucrute e kimchi, ajuda a equilibrar a microbiota
intestinal, elevando a producédo de GABA pelo sistema digestivo;

- Praticar exercicio fisico aumenta os niveis desse neurotransmissor. A
ioga e a biodanca sdo especialmente eficazes.
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BIOQUIMICA DA ANSIEDADE

SEROTONINA

A serotonina atua como um estabilizador e regulador do estado de
animo, do apetite e dos ciclos do sono.

Esse horm6nio atua como um estabilizador e regulador do estado
de animo, do apetite e dos ciclos do sono. Baixos niveis de
serotonina podem causar mau humor, dificuldade para dormir,
ansiedade e depresséo.

Quais sédo as formas naturais de aumentar a serotonina no corpo?

- aumentar o consumo de alimentos ricos em triptofano, como
chocolate amargo, vinho tinto, banana, carnes, leite, cereais
integrais, castanhas, etc.;

- ouvir musica classica faz com que o cérebro entre em estado de
harmonizagéo;

- tomar sol durante as primeiras horas do dia e manter uma rotina de
exercicios ajuda a produzir niveis maiores de serotonina;

- reduzir o estresse, mudar o estilo de vida e relaxar mais;

- evitar consumo de bebidas alcodlicas, pois elas atuam como
depressores do sistema nervoso central e sua ingestdo esta
relacionada a baixos niveis de humor e a depresséo;

- fazer massagem reduz o estresse, a dor e a tensdo muscular;

- meditar e ser positivo, pois pensar positivamente é uma ferramenta
essencial quando se trata de elevar os niveis de serotonina.
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SINDROME DA HIPERVENTILACAO

Durante um ataque de ansiedade é comum as pesssoas respirarem
rapidamente. Além disso, a respiracéo fica superficial. Respiragao
répida e superficial (hiperventilagéo) faz com que mais dioxido de
carbono seja exalado, diminuindo a acidez sanguinea. Isso provoca
formigamento dos dedos, sensagdo de vertigem, caimbras e
sensacgdo de aperto no peito.

Todos esses sintomas criam um circulo vicioso pois a pessoa cré
gue esta passando por uma doenca grave e fica mais nervosa
ainda. A verdade é que durante um ataque de ansiedade, o melhor
a fazer é comecar a respirar normalmente.

Existem duas maneiras de lidar com a hiperventilagéo.

A primeira é respirar dentro de um saco de papel. Esse
procedimento vai provocar o aumento lento dos niveis de dioxido
de carbono enquanto vocé respira o ar contido no saco. Como
resultado, os niveis de diéxido de carbono do sangue voltardo ao
normal.

A segunda forma é aprender a diminuir a frequéncia respiratéria
por meio de respiracbes mais lentas e profundas, como a

respiracdo diafragmatica. Nesse caso, é importante manter a
inspiracdo e a expiragdo com a mesma duracéo.
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ERVAS MEDICINAIS

VALERIANA

A valeriana (Valeriana officinalis), também chamada de
valeriana-das-boticas, valeriana selvagem ou erva-dos-gatos, é
uma planta medicinal amplamente conhecida por suas
propriedades calmantes, sedativas e relaxantes. Rica em
acidos valerénico e isovalérico, tem sido usada ao longo dos
séculos para tratar diversos problemas de saude, como
insdnia, ansiedade e estresse.

Embora seja uma planta medicinal antiga, foi apenas
recentemente que ganhou maior reconhecimento cientifico.
Estudos comprovaram sua eficacia no combate a insonia e a
outros distdrbios do sono, consolidando seu uso como um
importante medicamento fitoterapico.

N A

12



ERVAS MEDICINAIS

ERVA DE SAO JOAO

A erva-de-sdo-jodo, também conhecida como hipericdo ou
hipérico, € uma planta medicinal com acdo antidepressiva,
utilizada no tratamento da depresséo leve a moderada, além
de auxiliar no alivio de sintomas como ansiedade e tensao
muscular.

De acordo com a Associacdo Americana de Medicina, 0 uso
da erva-de-sdo-jodo pode proporcionar alivio eficaz desses
sintomas, apresentando potencialmente menos efeitos
colaterais em comparacdo com o0s antidepressivos
convencionais.

N NNV XN
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CRIANDO NOVOS HABITOS

Evitar:
e Evitar café;
e Evitar alcool.

Priorizar:
e Consumir cereais integrais;
e Consumir leite, iogurte, yakullt, kefir, chucrute;
* Comer chocolate amargo;
e Comer banana;
* Beber vinho tinto;
e Comer castanha;
e Fazer exercicio fisico;
* Praticar ioga ou biodanga;
* Fazer massagem;
¢ Fazer meditacdo;
e Aprender a pensar positivo.

KIT SOS
e Valeriana;
« Erva de Séo Joéo;
e Cha de melissa, camomila, maracuja e erva cidreira;
« Oleo essencial de lavanda, camomila, rosa e bergamota;
o Floral: Impatiens e Rescue.

CORES

o Azul;
o Lilas;
o Verde.
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15
DO PENSAMENTO ANSIOSO AO

PENSAMENTO NORMALIZADO

E necesséario “desativar’ o programa de medo e fazer com
que e volte ao estado “normal” de funcionamento. Isso é
realizado quando pensamentos e crengas ansiosas S&o
modificadas. E necessério criar novas trilhas neuronais.

Pensamento ansioso

. Foco na probabilidade da ameca / perigo sério.

. Foco na incapacidade de enfrentar, impoténcia pessoal e
vulnerabilidade.

Pensamento normalizado
. Foco na probabilidade realista de diversos desfechos.

Foco na capacidade de enfrentar e solucionar
circunstancias desafiadoras.

O ponto central é modificar as avaliages de ameaca e
vulnerabilidade pessoal, bem como os aspectos de
seguranca da situacao.

Frases magicas

Eu sou forte e bondoso.

Eu sou corajoso e inteligente.
Eu sou determinado e criativo.
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EXERCICIOS

1.Ar quente, ar frio

Peca para a pessoa se sentar confortavelmente e se concentrar no ar
que entra e no ar que sai. Pode ser algo como: "feche seus olhos e se
concentre na sensacgéo: o ar que entra frio pelo seu nariz e enche o seu
peito. “Concentre-se no ar fresco que entra pelas suas narinas, percorre
0 seu corpo e sai aguecido. Nao precisa interferir no ritmo, sé observar”.
A facilitadora coloca uma mausica instrumental de fundo e pede para que
as criangas fagcam o exercicio de olhos fechados até a musica acabar.

2. Abelhinha

Sentar confortavelmente com seus olhos fechados. Fechar os ouvidos
com os polegares, colocando seus dedos indicadores na testa e os trés
dedos que sobraram levemente sobre as palpebras. Inspirar
profundamente e enquanto expira, fazer o som do zumbido de uma
abelha. Estender o som o maximo que puder. Quando ficar sem ar,
inspirar novamente e continuar com o som do zumbido da abelha.
Fazer 10 vezes.

3. A fogueirinha

Esfregar as méos até esquenta-las, fazer uma “conchinha” e colocar
sob os olhos até esfriar. Depois esquentar novamente e fazer a
“conchinha” e assim por diante.

4. Acariciamento do préprio rosto

A pessoa deve estar sentada. O exercicio se inicia quando, de olhos
fechados, a pessoa toca o seu proprio rosto com carinho e
sensibilidade. A facilitadora deve recomendar que a cabeca néo fique
abaixada; ela deve estar levemente inclinada para tras. As caricias nao
devem ser para baixo, devem sempre partir da parte inferior do rosto
para a parte superior, em um movimento ascendente. Sugerimos que
se cologue um fundo musical instrumental lenta.

N N X
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EXERCICIOS

5.Cheirinho bom

Sentada, cada pessoa recebera uma gotinha de 6leo de lavanda
ou bergamota na sua mao. Pode ser um hidratante de lavanda ou
bergamota. De olhos fechados, devera esfregar as maos e
quando sentir que esquentou deve levar as maos para o nariz
para respirar profundamente. Fazer isso lentamente 10 vezes.
N&o é preciso colocar mais gotas.

6.Pavao

A pessoa deve estar sentada, com a coluna ereta. Colocar os
polegares embaixo das axilas e os dedos em cima do peito,
concentrando-se no alto. Devera inspirar profundamente e depois
esvaziar os pulmdes, percebendo como ele aumenta como um
baldo. A facilitadora deve pedir para que a pessoa fique
concentrada apenas no seu movimento respiratorio.

7. O Passaro

Este exercicio pode ser feito de pé ou sentado. A pessoa deve
levantar os bragos na lateral imitando um passaro que vai voar. O
passaro estd abrindo as asas. Ela inspira e os bragos sobem
lentamente, expira e abaixa os bragos, tocando suas pernas,
descansando os bragos, como se o passaro estivesse fechando
as asas. Tudo lentamente e coordenando com a respiragdo. O
exercicio devera ser repetido 10 vezes.

N N X
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, 18
EXERCICIOS

8. Kapota Mudra @

O Kapota Mudra é um exercicio de yoga que Indica a
compaixdo. Sentada, a pessoa deve juntar as palmas das maos
e depois abrir um espaco entre elas como o peito de pombo.
Estabelece uma comunicagao com o sagrado, traz entendimento
da natureza do Universo, abre o coragdo. Ativa o centro
energético do coragdo e desperta a compaixdo por todos os
seres. Equilibra o sistema cardiovascular e promove sensagéo

de bem estar pleno. '}k(o\\

9. Jnana Mudra

Representa a concentracdo. Sentada confortavelmente, a
pessoa devera juntar a ponta do polegar com a ponta do dedo
indicador formando um circulo e estique os outros dedos. Este
gesto estd associado a sabedoria. Ao unirmos as pontas do
indicador com o polegar, fechamos um circuito energético de
baixa-voltagem que auxilia a concentracdo. Equilibra os dois
hemisférios cerebrais e acalma o sistema nervoso. Ficar nesta
posicdo por 5 minutos ou até que uma musica lenta e
instrumental ao fundo acabe.

10. Anjali Mudra

Representa uma prece. Una as palmas das méos em frente ao
peito. Este € um gesto de cumprimento, reveréncia, saudagéo,
reflexdo e interiorizagdo. Transmite sentimentos positivos,
cordialidade e boas intencoes.
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EXERCICIOS

11. Brahma Mudra § ?

Com as méos unidas em punho, envolvendo os polegares, em
frente ao plexo solar. Palmas para cima. Regula os batimentos
cardiacos, melhora a capacidade respiratdria e ajuda a digestao.
Este mudra auxilia agueles que desejam encontrar o eixo, se
acalmar e ter uma boa noite de sono dormir. Também ajuda a
combater o excesso de peso.

12. Shiva Mudra 3
Posicéo de recepcéo. Sentado, repouse uma mao sobre a outra,
com as palmas voltadas para cima. E um gesto receptivo que
induz ao relaxamento. Buda assumiu esse gesto quando se
sentou sob uma figueira e mergulhou em meditacdo profunda.
Devemos nos sentir disponiveis para receber infinitas béngéaos.
13. Abhaya Mudra %
O abhaya significa sem medo e é uma palavra sanscrita. Este
mudra é feito com a palma da mao direita aberta, estendida para
fora, ao nivel do peito ou ligeiramente mais alta. Tem o efeito de
protec¢do, for¢a interior e paz.

14. Shiva Lingan Mudra

A mao direita, com o polegar estendido para cima, descansando
sobre a palma da méo esquerda que assume a forma de uma
tigela. As m&os séo colocadas na altura do abdémen. E usado
contra a insatisfacdo, fadiga, depressées, melancolia ou alivio de
esgotamento depois de ter de suportar um estresse prolongado
ou sobrecarga. Traz um novo animo.
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