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A. INTRODUÇÃO

Es t e  gu i a  de  au toa j uda  f o i  desenhado  pa r a  f o r nece r

e s t r a t ég i a s  p rá t i c a s    pa r a  a j uda r  a  ge r i r  qua lque r  ans i edade

ou  so f r imen to  que  a  Cov id -19  es t e j a  a  causa r .

Con tudo ,  es sa s  f e r r amen t a s ,  t ambém ,  podem  se r  u t i l i z ada s  em

qua lque r  ou t r o  t i po  de  ans i edade  ou  cená r i o s  que  a  a t i v em .

E spe r amos  que  es t e  documen to  se j a  ú t i l  e  que  com  a

imp l emen t ação  de  t oda s  a s  es t r a t ég i a s ,  s i n t a  ma io r

t r anqu i l i d ade  e  con t r o l o ,  num  mundo  onde  pouco

con t r o l amos .

S i n t a - se  à  von t ade  pa r a  pa r t i l h a r  es t e  r e cu r so  g ra t u i t o  de

fo rma  amp l a  pa r a  que  aque l e s  que  p rec i s am  pos sam  t e r

a ce s so  a  t oda s  a s  f e r r amen t a s  que  a j udem  a  r egu l a r  a

ans i edade .  .  



Nes t e  pe r í odo  sem  p receden t e s  de  i n ce r t e z a  g loba l ,  sen t imos

que  e r a  neces sá r i o  r eun i r  es t e  l i v r o  de  exe r c í c i o s  pa r a

f o rnece r  o  apo i o  neces sá r i o .

A  p r ime i r a  co i s a  a  obse r va r  ago r a  é  que  é  comp le t amen te

no rma l  expe r imen t a r  uma  d i ve r s i dade  de  emoções .  Ace i t a r

s eu s  sen t imen to s  é  um  p r ime i r o  pas so  impo r t an t e  pa r a

cons t r u i r  r e s i l i ênc i a .  O  s imp l e s  a to  de  cons t a t a r  e  nomea r

sua s  emoções  bene f i c i a  o  bem -es t a r .  En t ão ,  pa r e  um  momen to

ago r a  pa r a  s i n t on i z a r  o  seu  co rpo  e  obse r ve  como  se  es t á  a

sen t i r .  

Faça  um  c i r cu l o  nas  emoções  com  a s  qua i s  se  i d en t i f i c a :

•  Ans i edade

•  S t r e s s

•  P reocupação

•  Medo

•  So l i dão

•  Sob reca rga

•  Desampa ro

•  F ru s t r a ção

•  Cu lpa

Lemb re - se :  não  há  p rob l ema  em  sen t i r  descon fo r t o .  

Ace i t a r  a  angús t i a  é  mu i t a s  ve ze s  a  mane i r a  ma i s  r áp i da  de  se

sen t i r  imed i a t amen te  ma i s  ca lmo .

B. O QUE É A
ANSIEDADE 
PANDÉMICA



Q u a l  é  a  d i f e r e n ç a  e n t r e  s t r e s s  e  a n s i e d a d e ?

Os  t e rmos  s t r e s s  e  ans i edade  s ão  f r equen t emen te  usados    

como  s i nón imos .  Pa r a  desenvo l ve r  uma  comp reensão  ma i s

p ro f unda  de  bem -es t a r  men ta l ,  é  ú t i l  en t ende r  em  que

d i f e r em .

s t r e s s  

Ke l l y  McGon iga l ,  de f i ne  s t r e s s  como  "o  que  su rge  quando

a lgo  que  nos  p reocupa  es t á  em  causa ” ,  man i f e s t ando - se

f i s i c amen te ,  com  o  co r ação  ace l e r ado ,  mãos  suadas  e

bo rbo l e t a s  no  es t ômago .  A  cen t r a l  pa r a  a  expe r i ênc i a  de

s t r e s s  é  a  am ígda l a ,  a  á r ea  ce r eb r a l  r e sponsáve l  po r  ge r a r

e s t a  r e spos t a  f í s i o l óg i c a .

A  componen t e  cen t r a l  do  s t r e s s  é  a  pe r ceção  de  ameaça  e

pe r i go  e  a  r e spos t a  ao  s t r e s s  pas sa  po r  do i s  t i po s  de  r e ação

" l u t a r  ou  f ug i r "  ao  pe r i go  pe r ceb ido .  De  f a t o ,  t emos  vá r i a s

r e spos t a s  ao  s t r e s s .  

“Como  doenças  au to imunes  que  ba i x am  o  s i s t ema  imun i t á r i o ,  a t acando

o  co rpo  em  ve z  de  o  p ro t ege r ,  o  "au to s t r e s s "  t r an s f o rma  o  s i s t ema  de

re spos t a  ao  s t r e s s  em  a lgo  que  a t aca  em  ve z  de  p ro t ege r . ”

John  A rden

Se  o  co rpo  es t á  em  modo  de  s t r e s s  au tomá t i co ,  i r á  a t i v a r  uma

amp l a  gama  de  s i n t omas  f í s i co s  de  f o rma  con t í nua ,

i ndependen t emen te  da  s i t u ação .  É  po r  i s s o  que

f r equen t emen te  se  ouvem  r e l a t o s  de  a lguém  que  se  sen t e

ans i o so  sem  r a z ão  apa r en t e .

Se  sen t e  a l t o s  n í ve i s  de  so f r imen to  desencadeados  pe l a

pandem ia ,  pode  con t i nua r  a  sen t i r - se  a s s im  depo i s  do  v í r u s

pa s sa r .



Os  s i na i s  de  s t r e s s  au tomá t i co  i n c l uem :

-  Ape r t o  no  pe i t o  e  d i f i cu l dade  em  r e sp i r a r

-  Tensão  muscu l a r ,  do re s  de  cabeça

-  D i f i cu l dade  em  do rm i r

-  I nqu i e t a ção  e  i n capac idade  de  r e l a x a r

-  Pa lp i t a ções

-  P rob l emas  d ige s t i vo s

A n s i e d a d e

A  ans i edade  é  comumen te  desc r i t a  como  t endo  s i n t omas

men t a i s  e  f í s i co s .  A  i d en t i f i c a ção  dos  s i n t omas  f í s i co s ,

emoc i ona i s  e  compo r t amen t a i s  é  impo r t an t e  po rque

u t i l i z amos  d i f e r en t e s  f e r r amen t a s  pa r a  cada  um  de l e s .

A  ans i edade  é  me lho r  desc r i t a  como  os  pad rõe s  men ta i s  que

expe r imen t amos  quando  o  nos so  pensamen to  se  f i x a  na

ameaça ,  i n ce r t e z a  e  nega t i v i dade .



C. QUESTIONÁRIO

Es tudo  o r i g i na l :  Aho r su ,  D .  K . ,  L i n ,  C . -Y . ,  Iman i ,  V . ,  Sa f f a r i ,  M. ,  Gr i f f i t h s ,  M.  D . ,  &  Pakpou r ,  A .  H .  (2020 ) .

The  Fea r  o f  COV ID -19  Sca l e :  Deve l opmen t  and  i n i t i a l  va l i d a t i on .  I n t e r na t i ona l  Jou rna l  o f  Men ta l

Hea l t h  and  Add i c t i on .  h t t p s : / /do i . o rg /  10 . 1007 / s11469 -020 -00270 -8  Adap t ação  pa r a  o  po r t uguês

b r a s i l e i r o :  Fa ro ,  A . ,  S i l v a ,  L . S . ,  Nunes ,  D .S . ,  &  Fe i t o s a ,  A .L . B .  Adap t ação  e  va l i d ação  da  Esca l a  de  Medo

da  COV ID -19 .  Manusc r i t o  em  subm i s s ão .

E S C A L A  D E  M E D O  D A  C O V I D - 1 9

I n s t r u ç õ e s

Aba i xo  s ão  ap r e sen t ada s  a lgumas  f r a s e s  a  r e spe i t o  da  COV ID -

19 .  

Le i a  cada  uma  de l a s  e  a s s i na l e  um  X  no  núme ro  que  me lho r  o

desc r eve ,  con fo rme  o  esquema  de  r e spos t a s  aba i xo :

Discordo             Discordo             Nem concordo         Concordo       Concordo

fortemente                                          nem discordo                                     fortemente

        1                              2                                  3                                 4                         5

1 .  Eu  t enho  mu i t o  medo  do  COV ID -19 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5

2 .  F i co  descon fo r t á ve l  quando  penso  no  COV ID -19 . . . .  1  2  3  4  5

3 .  A  minhas  mãos  f i c am  húm ida s  quando  penso  no  COV ID -19 .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5

4 .  Eu  t enho  medo  de  pe rde r  a  v i da  po r  causa  da  COV ID -

19 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5

5 .  Ao  a s s i s t i r  à s  no t í c i a s  e  h i s t ó r i a s  sob r e  o  COV ID -19  nas

r edes  soc i a i s ,  f i c o  ne r vo so /o  ou  ans i o so /a . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5

6 .  Não  cons i go  do rm i r  po rque  es t ou  p reocupado  com  a

pos s i b i l i d ade  de  f i c a r  i n f e t ado (a )  com  COV ID -19  . . . . . .  1  2  3  4  5

7 .  O  meu  co r ação  d i spa r a  ou  pa lp i t a  quando  penso  na

pos s i b i l i d ade  de  f i c a r  i n f e t ado (a )  com  o  COV ID -19 . . . .  1  2  3  4  5



Es se s  r e su l t ados  s ão  apenas  um  v i s l umb re  de  como  es sa

pandem ia  a f e t ou  o  d i a  a  d i a  das  pes soa s .  Todas  a s  mudanças   

ge r am  ans i edade  e  medo ,  espec i a lmen t e  quando  s ão

i ndese j ada s ,  po i s  a  ma io r i a  das  mudanças  r e a l i z ada s  es t ão

r e l a c i onadas  com  o  COV ID -19 .

Qua lque r  p roce s so  de  mudança ,  po r  s i  só ,  causa  ans i edade .

Quando  o  mot i vo  da  mudança  causa  medo ,  es t a  sob r epos i ç ão

de  ans i edade  e  medo  pode  se r  bas t an t e  pe r t u rbado r a  e  pode

t e r  consequênc i a s  nega t i v a s  du r adou r a s .  

Na  ve rdade ,  o  medo  aumen t a  a  ans i edade  em  i nd i v í duos

saudáve i s    e  i n t en s i f i c a  os  s i n t omas .  



Ta l  como  f o i  r e f e r i do  an t e r i o rmen te  os  s i n t omas  da  ans i edade

são :  

S i n t o m a s  f í s i c o s

-  D i f i cu l dade  em  r e sp i r a r

-  Tensão  muscu l a r

-  Do re s  de  cabeça

-  Pe r t u rbação  do  sono

-  Fad iga

-  P rob l emas  d ige s t i vo s

-  Ape r t o  no  pe i t o

-  Fa l t a  de  a r

-  Co ração  ba t endo  f o r t e  e  ace l e r ado

-  Pa lp i t a ções

-  Bo rbo l e t a s  no  es t omago

-  Suo re s  ou  a f r on t amen to s

-  Fo rm igamen to  ou  do rmênc i a

-  Sen t i ndo - se  t on to  e  com  a  cabeça  l e ve

-  F r aqueza

-  Sen t i ndo  doen t e

-  Sen t imen to  de  i r r e a l i d ade

D. SINTOMAS

Emocionais

ComportamentaisFísicos



S i n t o m a s  e m o c i o n a i s

-  I nqu i e t ude ,  com  g rande  i n t en s i dade  emoc i ona l

S i n t o m a s  c o m p o r t a m e n t a i s

-  i nqu i e t a ção

-  compo r t amen to s  au tomá t i co s  ( r oe r  a s  unhas ,  abana r  a

pe rna ,  mexe r  no  cabe l o . . . )

-  come r  demas i ado  ou  mu i t o  pouco

-  ev i t a r  a  expos i ç ão  pe r an t e  s i t u ações

É  impo r t an t e  pe r cebe rmos  que  não  consegu imos  con t r o l a r  a

oco r r ênc i a  de  ans i edade  -  é  um  mecan i smo  au tomá t i co  de

sob rev i v ênc i a .  O  que  impo r t a  é  ap r ende r  a  r e sponde r  à

ans i edade  de  mane i r a  ú t i l ,  pa r a  que  os  n í ve i s  de  ans i edade

não  aumen tem  s i gn i f i c a t i v amen te  os  cons i gamos  r egu l a r .  



5  e x e m p l o s  m a i s  c o m u n s

V e r i f i c a ç ã o  d e  a m e a ç a s

Quando  a  men te  p rocu r a  o  que  nos  ge r a  medo  (consc i en t e  ou

inconsc i en t emen te ) .  A  i d en t i f i c a ção  de  ameaças  é

f r equen t emen te  a s soc i ada  à  busca  de  i n f o rmação  e

iden t i f i c a ção  de  s i n t omas  no  co rpo .  

Exemp lo s

-  Ve r i f i c a r  f r equen t emen te  no  co rpo  s i n t omas  de  co ronav í r u s .

-  Ve r i f i c a r  obse s s i v amen te  a s  no t í c i a s  sob r e  a tua l i z a ções  do

co ronav í r u s .

C a t a s t r o f i z a ç ã o

Quando  o  pensamen to  va i  pa r a  o  p io r  cená r i o ,  ou  se j a ,  " t udo

se r á  o  f im  do  mundo ’ .

E x emp lo s

-  Ao  sen t i r  um  ape r t o  no  pe i t o  l ê  o  s i n t oma  como  t endo

co ronav í r u s  e  a  v i da  es t á  em  pe r i go .

-  Su rge  uma  imagem  men ta l  de  pe rde r  t oda s  a s  pes soa s  que

ama .

P e n s a m e n t o  a u t o m á t i c o  n e g a t i v o

Quando  o  pensamen to  d i z  que  a s  emoções  r e f l e t em  a

r ea l i d ade .  As  emoções  apenas  nos  mos t r am  o  impac to  que  o

pensamen to  t em  em  nós .  

Exemp lo s

-  “Es tou  com  medo ,  en t ão  devo  es t a r  em  pe r i go . ”

-  “S in t o -me  cu lpado ,  en t ão  devo  t e r  f e i t o  a lgo  e r r ado . ”



5  e x e m p l o s  m a i s  c o m u n s  ( c o n t . )

C r i a ç ã o  d e  c e n á r i o s  / h i p ó t e s e s

É  impo r t an t e  no t a r  que  a  p reocupação  é  comp le t amen te

no rma l .  Só  se  t o r na  i nú t i l  quando  se  concen t r a

e xce s s i v amen te  em  p reocupações  h ipo t é t i c a s  em  ve z  de

p reocupações  p rá t i c a s / r e a i s .  As  p reocupações  h ipo t é t i c a s

i nc l uem  pensamen to s  do  t i po  "e  se "  e  s ão  t i p i c amen te  sob r e

co i s a s  pe r an t e  a s  qua i s  não  t emos  con t r o l o .  

As  p reocupações  p rá t i c a s / r e a i s  d i z em  r e spe i t o  à s  co i s a s

sob r e  a s  qua i s  t emos  con t r o l o ,  e  e l a s  a j udam -nos  a  se r  ma i s

p ró -a t i vo s .

Se  se   sen t e  descon fo r t á ve l  com  a  i n ce r t e z a ,  é  p rováve l  que

se  p reocupe  h ipo t e t i c amen te  e  pas se  mu i t o  t empo  f o cado  no

fu tu ro  do  p re sen t e .  

Exemp lo s

-  “E  se  a lguém  chega r  mu i t o  pe r t o  de  mim  no  supe rme r cado  e

eu  f i c a r  con t am inado? ”

-  “Se i  que  es t ou  a  segu i r  t oda s  a s  d i r e t r i z e s ,  mas  e  se  eu  

 con t am ina r  quem  es t á  com igo? ”

A n t e c i p a ç ã o  d o  f u t u r o

Quando  o  pensamen to  i n t e rp r e t a  p rev i sõe s  ou  p ro j e ções

como  sendo  f a t o s .

E xemp lo s

-  “Vou  f i c a r  p re so  em  ca sa  meses  a  f i o . ”

-  “Minha  s aúde  men ta l  va i  f i c a r  pés s ima  e  vou  t e r  de  se r

med i cada .  Va i  se r  o  meu  f im . ”



E. COMO GERIR

Es f e r a s  de  i n f l u ênc i a

P r á t i c a s  pa r a  a j uda r  a  ba i x a  t o l e r ânc i a  à  i n ce r t e z a

 Desa f i o  do  pensamen to

P l anne r  d i á r i o

Reg i s t o  da  g ra t i dão

D i ca s  de  h ig i ene  do  sono

Luga r  segu ro

Exe r c í c i o  de  g round ing

Exe r c í c i o s  de  r e sp i r a ção

Todos  expe r imen t amos  emoções .  As  emoções  s ão  r e spos t a s

i n t e r na s  que  oco r r em  na tu r a lmen t e  e  que  mot i v am  o  nos so

compo r t amen to .  Se  não  ouv i rmos  a s  nos sa s  emoções ,

co r r emos  o  r i s co  de  r e ag i r  cegamen te ,  sem  p l ena

consc i ênc i a  do  que  p rec i s amos  ou  que remos .

Como  humanos ,  somos  p ro j e t ados  pa r a  sen t i r  t odo  um

espe t r o  de  emoções ,  a lgumas  das  qua i s  podem  se r

con fo r t á ve i s    e  ou t r a s  descon fo r t á ve i s .  Con tudo ,  a  ma io r i a

da s  pes soa s  não  gos t a  de  es t a r  com  con t ac t o  com  o

descon fo r t o  emoc i ona l .  Podemos  não  gos t a r ,  mas

expe r imen t a r  emoções  descon fo r t á ve i s    é  uma  pa r t e  na tu r a l

da  v i da ,  ago r a  ma i s  do  que  nunca !  

Es t e  cap í t u l o  i r á  f o r nece r - l h e  a lgumas  f e r r amen t a s  pa r a

r egu l a r  emoções  descon fo r t á ve i s ,  i n c l u i ndo :

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

9 .



ESFERAS DE INFLUÊNCIA1.

Se  es t á  p ropenso  a  a l imen t a r  o  pensamen to  h ipo t é t i co  (ou

se j a ,  os  pensamen to s  do  t i po  "e  se? " ) ,  pode  se r  ú t i l

pe r cebe r  es t e s  pensamen to s  e ,  em  segu ida ,  r ed i r e c i ona r  a

sua  a t enção  pa r a  co i s a s  que  s ão  con t r o l á ve i s .  

A  pesqu i s a  mos t r a  que  quando  mudamos  o  nos so  f o co  pa r a

o  que  podemos  con t r o l a r ,  vemos  a lgo  d i f e r ença s

s i gn i f i c a t i v a s  e  du r adou r a s  no  nos so  bem -es t a r ,  s aúde  e

desempenho .  En t ão ,  p reencha  o  c i r cu l o  aba i xo ,  usando  a

t abe l a  que  se  segue  como  exemp lo .  

Lemb re - se :  não  podemos  imped i r  a  oco r r ênc i a  de

p reocupações  h ipo t é t i c a s ,  mas  podemos  con t r o l a r  a

r e spos t a  a  es t e s  pensamen to s .  

O que controlo

-  Desenvo l ve r  a  r e s i l i ênc i a

-  Segu i r  a s  i n f o rmações  e

conse l ho s  ma i s  r e cen t e s

-  Foca r -me  no  que  é

impo r t an t e

-  Esco l he r  a  i n f o rmação  a

que  t enho  ace s so

-  Man te r  uma  r o t i n a

saudáve l

-  Re l a xa r

-  Cu l t i v ando  momen to  de

med i t a ção

-  Fomen t a r  uma  a l imen t ação

saudáve l

-  Faze r  exe r c í c i o  f í s i co

-  P rocu r a r  e  o f e r ece r  a j uda

O que não controlo

-  As  dec i sõe s  de  ou t r a s

pes soa s

-  A  s aúde  de  ou t r a s

pes soa s

-  O  que  apa r ece  nas

no t í c i a s

-  As  ações  do  gove rno

-  Se  a s  esco l a s  ab r em  ou

f echam

-  O  es t ado  do  s i s t ema  de

saúde

-  T râns i t o  

-  T ranspo r t e s  púb l i co s

-   Enve l hec imen to

-  O  t empo



EXERCÍCIO
ESFERA DE INFLUÊNCIA 

O  q u e

c o n t r o l o

O  q
u e  n

ã o  c
o n t r o l o



2. PRÁTICAS PARA AJUDAR A
BAIXA TOLERÂNCIA À INCERTEZA

Pes soa s  que  sen t em  ans i edade  t êm  ba i x a  t o l e r ânc i a  à

i nce r t e z a .  Va l e  a  pena  nos  l emb ra rmos  de  que  a  i n ce r t e z a  é

uma  pa r t e  i n e v i t á ve l  da  v i da ,  e  quan to  ma i s  cedo  ace i t a rmos

e s t e  f a c t o  ma i s  con fo r t á ve l  se r á  l i d a r  com  i s s o ,  o  que  nos

pe rm i t e  r eduz i r  o  so f r imen to  men ta l .

A  f i l o so f i a  es t o i c a  e  bud i s t a  en f a t i z a  a  ace i t a ção  da  i n ce r t e z a

e  da  mudança  como  a  es sênc i a  da  v i da ,  a l t e r a r  es t e

pensamen to  pe rm i t e  r eduz i r  a  ans i edade .

E x e r c í c i o

F ique  d i an t e  de  um  espe l ho  e  o lhe  pa r a  o  seu  r o s t o  e  co rpo .

Pe r ceba  o  que  es t á  a  sen t i r .  Não  o lhe  pa r a  sua s  r oupas  ou  a

maqu i agem ,  mas  apenas  pa r a  s i .  

No te  se  t em  d i f i cu l dade  de  f a z e r  o  exe r c í c i o  e  o  que  i s s o

s i gn i f i c a  (ve rgonha ,  pouco  à  von t ade ,  es t r anheza , . . . ) .  Po r

ma i s  d i f í c i l  que  se j a  (e  se r á )  t en t e  não  f ug i r  nem  nega r  nada

do   que  vê .  

D iga  a  s i  mesma /o :  “ S e j a m  q u a i s  f o r e m  o s  m e u s  d e f e i t o s  e

i m p e r f e i ç õ e s ,  a c e i t o - m e  s e m  r e s e r v a s  e  c o m p l e t a m e n t e ” .  

Lemb re - se  que  ace i t a r ,  não  s i gn i f i c a  gos t a r ,  nem  que  não

pos sa  dese j a r  mudanças  e  me lho r i a s .  Mesmo  que  não  ap r ec i e

t udo  que  vê ,  pode  d i z e r :  “ N e s t e  m o m e n t o ,  s o u  a s s i m .  E  n ã o

p o s s o  n e g a r  e s s e  f a t o .  E u  a c e i t o ” .  I s s o  é  t e r  r e spe i t o  pe l a

r ea l i d ade .  

Pa r a  c r i a r  uma  r o t i n a  f a ça  es t e  exe r c í c i o  t odos  os  d i a s

du r an t e  duas  semanas ,  em  do i s  minu to s  de  manhã  e  à  no i t e .



EXERCÍCIO
BAIXA TOLERÂNCIA À INCERTEZA

O  que  es t ou  a  sen t i r ?

“ S e j a m  q u a i s  f o r e m  o s  m e u s  d e f e i t o s  e  i m p e r f e i ç õ e s ,

a c e i t o - m e  s e m  r e s e r v a s  e  c o m p l e t a m e n t e ” .  

“ N e s t e  m o m e n t o ,  s o u  a s s i m .  E  n ã o  p o s s o  n e g a r  e s s e

f a t o .  E u  a c e i t o ” .  I s s o  é  t e r  r e spe i t o  pe l a  r e a l i d ade .  

Ac re scen t e  a s  f r a s e s  que  gos t a r i a  de  t r aba l ha r



3. DESAFIO DO PENSAMENTO

O  desa f i o  do  pensamen to  é  uma  t é cn i c a  de  t e r ap i a

cogn i t i v o -compo r t amen t a l  (TCC )  s imp l e s ,  mas  pode ro sa

pa r a  r eduz i r  a  ans i edade .

Como  menc i onado ,  a  ans i edade  é  me lho r  desc r i t a  como  os

pad rõe s  de  pensamen to  nega t i vo s  que  su rgem  quando  se

f ocam  na  ameaça ,  i n ce r t e z a  e  nega t i v i dade .  Desa f i a r  o

pensamen to  a j uda  ao  amp l i a r  o  seu  f o co  pa r a  i n c l u i r  uma

es t r u t u r a  ma i s  r a c i ona l .  

Ap re sen to  uma  t é cn i c a  de  desa f i o  do  pensamen to  que  pode

expe r imen t a r .  P r a t i que  e  descub r a  os  seus  bene f í c i o s .  

T é c n i c a  A B C D E

A t t e n t i o n  (A tenção )  -  Quando  se  sen t i r  angus t i ado ,  pa r e  o

que  es t á  a  f a z e r  e  p re s t e  a t enção  ao  seu  d i á l ogo  i n t e r no .  O

que  sua  men te  l h e  es t á  a  d i z e r ?

B e l i e v e ?  (Ac red i t am? )  -  Não  ac r ed i t e  au toma t i c amen te  nos

seus  pensamen to s !  

C h a l l e n g e  (Desa f i o )  -  Neu t r a l i z e  a  ans i edade  amp l i ando  o

seu  f o co .  Qua l  é  o  quad ro  ge r a l ?  É  o  pensamen to ,  um  f a c t o

ou  uma  op in i ão?  O  que  pensa r i a  se  es t i v e s se  ma i s  ca lmo?

D i s c o u n t  (Descon to )  -  Reconheça  que  a  ans i edade  es t á  a

dom ina r  o  seu  pensamen to  e  de i x e  de  l ado  o  que  f o r  i nú t i l .

E x p l o r e  o p t i o n s  (Exp l o r a r  opções )  -  No  que  se r i a  ú t i l

c oncen t r a r - se  ago r a ?  Que  opções  t enho  d i spon í ve i s ?



EXERCÍCIO
TÉCNICA A B C D E 

A t t e n t i o n  (A tenção )  -  O  que  sua  men te  l h e  es t á  a  d i z e r ?

B e l i e v e ?  (Ac red i t am? )  -  Não  ac r ed i t e  au toma t i c amen te  nos

seus  pensamen to s !  

C h a l l e n g e  (Desa f i o )  -  Qua l  é  o  quad ro  ge r a l ?  É  o

pensamen to ,  um  f a c t o  ou  uma  op in i ão?  O  que  pensa r i a  se

e s t i v e s se  ma i s  ca lmo?

D i s c o u n t  (Descon to )  -  Reconheça  que  a  ans i edade  es t á  a

dom ina r  o  seu  pensamen to  e  de i x e  de  l ado  o  que  f o r  i nú t i l .

E x p l o r e  o p t i o n s  (Exp l o r a r  opções )  -  No  que  se r i a  ú t i l

c oncen t r a r - se  ago r a ?  Que  opções  t enho  d i spon í ve i s ?



4. PLANNER DIÁRIO
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S E X T A



5. REGISTO DA GRATIDÃO

“Ap rove i t e  a s  pequenas  co i s a s .  Po r  um  d i a  pode  o lha r  pa r a

t r á s  e  pe r cebe r  que  e l a s  e r am  os  g randes  co i s a s . "  

Robe r t  B rau l t

A  pesqu i s a  mos t r a  que  cu l t i v a r  a  g ra t i dão  t em  uma  i n f i n i dade

de  bene f í c i o s ,  i n c l u i ndo :

-  Reduz i r  o  es t r e s se  e  a  ans i edade

-  Impu l s i ona r  o  humo r

-  Fo r t a l e ce r  do  s i s t ema  imun i t á r i o

-  Me lho r a r  o  sono

Uma  mane i r a  s imp l e s  de  cu l t i v a r  a  g ra t i dão  é  man te r  um

d i á r i o  de  g ra t i dão .  D ia r i amen te  de f i n a  um  ho r á r i o  e  esc r eva

uma  co i s a  pe l a  qua l  é  g ra t o /a  na  f o l h a  que  se  segue .



EXERCÍCIO
DIÁRIO DA GRATIDÃO

Sou 

grato/a

por



6. HIGIENE DO SONO

A  qua l i dade  e  a  quan t i dade  de  sono  s ão  f undamen t a i s  pa r a

uma  boa  s aúde  f í s i c a  e  men ta l .  Um  sono  r epa r ado r  e  um

núme ro  de  ho r a s  a j u s t ado  r eduz  a  ans i edade .  

Pa r a  t e r   um  sono  t r anqu i l o ,  sem  i n t e r r upções  e  sob r e s sa l t o s ,

é  neces sá r i o  ado t a r  a lguns  háb i t o s .  

P a r a  t e r  u m a  b o a  h i g i e n e  d o  s o n o :

1 . E l im ine  ho r á r i o s  va r i á ve i s  de  de i t a r  e  l e v an t a r .

2 .  Ten t e  não  pe rmanece r  po r  pe r í odos  l ongos  e  f r equen t e s  na

cama .  

3 .  Não  beba  á l coo l  ou  ca f e í na  pe l o  menos  duas  ho r a s  an t e s

de  se  de i t a r .

4 .  Não  f a ça  exe r c í c i o  f í s i co  5  ho r a s  an t e s  da  ho r a  de   de i t a r .

5 .  Não  f a ça  uso  da  cama  pa r a  a t i v i dades  como  ve r  t e l e v i s ão ,

l e r ,  es tuda r  ou  come r .

7 .  P rocu r e  do rm i r  num  amb i en t e  con fo r t á ve l .  

8 .  Ten t e  não  desempenha r  a t i v i dades  que  ex i j am  a l t o  n í ve l  de

concen t r a ção  an t e s  de  de i t a r .

10 .  Se  f i z e r  uma  se s t a ,  não  exceda  os  30  minu to s  de  sono .

12 . E s t abe l eça  d i a r i amen te  uma  r o t i n a  an t e s  de  do rm i r ,  como

po r  exemp lo :  p repa r a r  a  r oupa  do  d i a  segu i n t e ,  t oma r  banho ,

ve s t i r  o  p i j ama ,  l a v a r  os  den t e s ,  sen t a r  a  l e r .

13 .  Não  se  de i t e  com  f ome .

14 .  Não  l e ve  equ ipamen to s  e l e t r ôn i co s  pa r a  a  cama .  A  l u z

a zu l  dos  ec r ã s  d i f i cu l t a  a  i ndução  no  sono .
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EXERCÍCIO
HIGIENE DO SONO



Pense  no  l uga r  dos  seus  sonhos . .  Pode  se r  um  l uga r  onde  j á

e s t e ve  (uma  p ra i a ,  uma  mon tanha ,  . . . )  ou  um  l uga r  imag iná r i o ,

mas  que  não  l emb re  momen to s  d i f í c e i s  ou  p reocupan t e s .

Imag ine  o  cená r i o  e  a  t o r ne -o  o  ma i s  r e a l  pos s í v e l .  

Se  f o r  uma  p ra i a

-  desc r eva  em  que  ho r á r i o  do  d i a  se  encon t r a  l á ,  

-  se  es t á  so z i nho  ou  acompanhado ,  

-  qua l  a  t empe r a t u r a  do  l o ca l ,  

-  de  que  co r  es t á  o  céu ,  

-  qua l  a  co r  da  a r e i a ,  

-  qua i s  os  sons  das  ondas .  

S in t a  a  b r i s a  no  r o s t o  e  o  ca l o r  na  sua  pe l e .  Foque  a  a t enção

nas  sensações  t á t e i s  que  t em  ao  t o ca r  a  a r e i a  ou  o  mar .  

Ten t e  u t i l i z a r  o  me lho r  pos s í v e l  os  seus  5sen t i do s .

À s  ve ze s ,  f i c amos  mu i t o  ans i o so s  quando  p rec i s amos  f a z e r

a l guma  co i s a  nova  ou  desa f i ado r a .  

Es t e  exe r c í c i o  pode  a j udá - l o  a  r e l a x a r ,  an t e s  de  en f r en t a r  uma

s i t uação  d i f í c i l .  

Lemb re - se  que  quan to  ma i s   p ra t i c a r ,  ma i s  o  a j uda r á !

8. LUGAR SEGURO



1 -  Obse r ve  o  amb i en t e  ao  r edo r ,  usando  os  seus   c i nco

sen t i do s .  Rep i t a  pa r a  s i :

-  c i nco  co i s a s  que  vê

-  qua t r o  que  sen t e

-  t r ê s  que  ouve  

-  duas  que  che i r a  

-  1  que  s abo r e i e

2 -  L i s t e  c i nco  co i s a s  pe l a s  qua i s  sen t e  g ra t i dão .

3 -  Pe rgun t e  a  s i  mesmo  ques tõe s  f o cadas  pa r a  o  p re sen t e .

Pe rgun t a s  s imp l e s :

-  Onde  é  que  es t á ?

-  Que  d i a  da  semana  é ,  que  mês  e  que  ano  é?  Em  que  es t a ção  

 do  ano  es t á ?  Quan to s  anos   t em?

4 -  Use  o  seu  co rpo  pa r a  a j uda r  a  vo l t a r  pa r a  o  p re sen t e .  S in t a

o s   seus  pés   f i rmemen te  em  con t ac t o  com   no  chão  ou  o  peso

do  seu  co rpo  na  cade i r a .  Mude  a  pos i ç ão  do  seu  co rpo .  Mexa

os  dedos ,  ba t a  com  os  pés  no  chão .  P re s t e  a t enção   a  cada

mov imen to .

5 -  Coma  ou  beba  a lguma  co i s a  l e n t amen te .  Obse r ve  a

t empe r a t u r a  e  o  s abo r .  Es t á  quen t e  ou  f r i o ?  Doce  ou  a zedo?

Qua l  a  t e x t u r a ?

6_  Pense  na  l e t r a  da  sua  mús i ca  f a vo r i t a .  Ten t e  r e c i t a r

pa l a v r a s  de  a lgo  que  gos t e .  Em  a l t e r na t i v a  pode  op t a r  po r  uma

canção ,  poema  ou  f r a s e  i n sp i r ado r a .

9. EXERCÍCIO DE GROUNDING



Os  exe r c í c i o s  de  r e sp i r a ção  pe rm i t em  a j u s t a r  r ap i damen te  os

s i s t emas  de  r e spos t a  ao  s t r e s s  e  ans i edade ,  semp re  que

p rec i s a rmos .  Quando  se  so f r e  ma i s  s t r e s s  do  que  aque l e  que

se  consegue  supo r t a r ,  espec i a lmen t e  quando  es t e  se  r epe t e

ou  se  p ro l onga ,  a  s aúde  f í s i c a  e  emoc i ona l  so f r e r á  e f e i t o s

adve r so s .  

C o m o  é  q u e  e s t e  e q u i l í b r i o  s e  c o n s e g u e  a p e n a s  c o m

u m a  r e s p i r a ç ã o ?

É  o  s i s t ema  ne r vo so  pa r a s s impá t i co  que  cu r a  e  aca lma .  A  sua

a t i v i dade  é  med ida  a t r a vé s  das  osc i l a çõe s  na tu r a i s  e

f r equênc i a  ca rd í a ca ,  que  es t ão  l i g ada s  à  r e sp i r a ção .  Es t a s

o sc i l a çõe s  s ão  usadas  pa r a  ca l cu l a r  a  va r i a ção  da  f r equênc i a

ca rd í a ca ,  VFC .  

Vá r i o s  es tudos  apon t am ,  t a l  com  a  nos sa  p róp r i a  expe r i ênc i a ,

que  muda r  a  f r equênc i a  e  o  pad r ão  da  r e sp i r a ção  a l t e r a  a

VFC ,  causando  mudanças  na  a t i v i dade  do  s i s t ema  ne r vo so .

Re sp i r a r  devaga r  aumen t a  a  VFC  e  i s s o  é  bom ,  po rque  quando

es sa  va r i a ção  é  ma io r  s i gn i f i c a  que  o  s i s t ema  que  a j u s t a  a

f r equênc i a  ca rd í a ca  à  i n sp i r a ção  e  exp i r a ção  r e sponde  com

ma io r  v i go r  e  f l e x i b i l i d ade  à s  a l t e r a ções  na  r e sp i r a ção ,  r e f l e t e

um  s i s t ema  ca rd i o va scu l a r  ma i s  s audáve l  e  f l e x í v e l ,  um

s i s t ema  de  r e spos t a  ao  s t r e s s  ma i s  equ i l i b r ado  e  r e s i s t en t e .

10. EXERCÍCIOS DE
RESPIRAÇÃO



R e s p i r a ç ã o  A b d o m i n a l1 .

Na  r e sp i r a ção  abdom ina l  a  i n sp i r a ção  é  f e i t a  pe l o  na r i z ,  pa r a

f i l t r a r  a s  impu re za s  do  a r  e  exp i r a ‐ se  pe l a  boca ,  en t r e ab r i ndo

l e vemen te  os  l áb i o s ,  j á  que ,  a s s im ,  ap rove i t a ‐ se  pa r a  r e l a x a r

a s  co rda s  voca i s .

I n sp i r a ‐ se  à  con t agem  de  3  a  4  segundos  de  uma  f o rma  suave

e  con t i nuada  e  a  exp i r a ção  f a z endo ‐o  à  con t agem  de  6  a  8

segundos ,  novamen te .  A  exp i r a ção  deve  acon t ece r  no  dob ro

do  t empo  da  i n sp i r a ção .  

De i xe  o  a r  en t r a r ,  f a z endo  com  que  a  ba r r i g a  se  e l e ve

na tu r a lmen t e ,  como  um  ba l ão  che i o  de  a r .  De i xe  depo i s  a

ba r r i g a  vo l t a r  à  pos i ç ão  an t e r i o r ,  à  med ida  que  exp i r a .  Rep i t a

vá r i a s  ve ze s ,  semp re  devaga r .  A  r e sp i r a ção  deve r á  se r  semp re

suave  e  l e n t a ,  sem  qua lque r  es f o r ço .  Con t i nue  a  i n sp i r a r  e  a

exp i r a r  pe l a  ba r r i g a ,  enquan to  r e l a x a  os  múscu l o s  do  co rpo  e

de i x a  o  seu  co rpo  descon t r a i r .

S emp re  que  se  i n sp i r a r  imag ina  que  a  ba r r i g a  é  um  ba l ão  e

que  es t á  a  enchê ‐ l o :  enchendo  o  ba l ão ,  a  ca i x a  t o r á c i c a

expande ,  os  omb ros  r e l a x am  e  t odo  o  co rpo  se  acomoda  à

en t r ada  de  a r .  Quando  exp i r a ,  imag ina  que  es t á  a  de i x a r  que  o

a r  s a i a  suavemen te  do  ba l ão ,  mu i t o  suavemen te ,  sem  f a z e r

qua lque r  es f o r ço .  Es t e  exe r c í c i o  de  r e sp i r a ção  deve  se r

r epe t i do  pe l o  menos  5  ve ze s  segu ida s .  Quando  se  sen t i r

con fo r t á ve l  com  a  r e sp i r a ção  d i a f r agmá t i c a  pode r á  p ro s segu i r

pa r a  a  r e sp i r a ção  coe r en t e .

2 .  R e s p i r a ç ã o  A l o n g a d a

A  r e sp i r a ção  a l ongada  cons i s t e  em  exp i r a r  no  dob ro  do  t empo

que  i n sp i r ou .   Ou  se j a ,  se  i n sp i r ou  em  3  segundos ,  deve

exp i r a r  em  se i s  segundos .



3 .  R e s p i r a ç ã o  Q u a d r a d a

 

De i xe  o  a r  en t r a r  no  seu  co rpo  enquan to  con to  l e n t amen te  a t é

4 ,  1 . . . 2 . . . 3 . . . . 4 . . . .  segu re  o  a r  nos  pu lmões  enquan to  con to

l en t amen te  a t é  4 ,  1 . . . 2 . . . . 3 . . . 4  so l t e  l e n t amen te  o  a r  enquan to

con to  a t é  4 . . . 1 , 2 , 3 , 4  . . . .  após  a  exp i r a ção  f a ça  pausa  enquan to

con to  l e n t amen te  a t é  4 .  1 , 2 , 3 , 4 .

Ago r a  vou  r epe t i r  es t e  c i c l o  sem  p re s sa  f a z endo  apenas  a s

con t agens .

I n sp i r e :  1 , 2 , 3 , 4  . . . .  Segu re  o  a r :  1 , 2 , 3 , 4 . . . E xp i r e ,  1 , 2 , 3 , 4 ,

pausa , 1 , 2 , 3 , 4  . . .  Rep i t a  novamen te . . .

To rne  es t e  exe r c í c i o  con fo r t á ve l .

O  impo r t an t e  é  man te r  a  r e sp i r a ção  l e n t a  e  r egu l a r .  Man tenha

a  boca  f e chada  e  i n sp i r e  pe l o  na r i z  e  exp i r e  pe l a  boca .

Fa ze r  o  exe r c í c i o  10  ve ze s .

4 .  R e s p i r a ç ã o  C o e r e n t e

A  r e sp i r a ção  coe r en t e  é  ma i s  uma  f o rma  de  aumen t a r  a  VFC  e

de  equ i l i b r a r  os  s i s t emas  de  r e spos t a  ao  s t r e s s .

Pode  sen t a r - se  ou  de i t a r - se  numa  pos i ç ão  con fo r t á ve l  e

r e sp i r a r  pe l o  na r i z .

Concen t r e - se  no  mov imen to  do  a r  a  en t r a r  e  a  s a i r ,  pas sando

pe l o  na r i z  e  v i a s  r e sp i r a t ó r i a s  a t é  aos  pu lmões .  Quando  ou t r o s

pensamen to s  p reenche r em  a  sua  men te ,  de i x e -os  f l u t ua r  po r

a l i  e  vo l t e  a  f o ca r  a  sua  a t enção  no  que  sen t e  ao  r e sp i r a r .  A

re sp i r a ção  deve  se r  l e n t a ,  suave  e  con fo r t á ve l ,  nunca  f o r ç ada .

Consegue  a t i ng i r  a  r e sp i r a ção  coe r en t e  quando  t i v e r

ap r end ido  a  r e sp i r a r  5  a  6  ve ze s  po r  minu to .
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A  ABC  da  ps i co l og i a  es t á  a t en t a  à s  neces s i dades  a tua i s  e ,  de

aco rdo  com  a  con j un tu r a  que  v i v emos ,  sen t imos  neces s i dade

de  c r i a r  o  Cu r so  ABC  Ans i edade .  

Es t e  t em  como  ob j e t i vo s :

-  i d en t i f i c a r  os  s i n t omas  de  ans i edade ,  t endo  em  con t a  o  seu

g r au  de  seve r i dade

-  i d en t i f i c a r  os  pensamen to s  que  desencade i am  a

s i n t oma to l og i a

-  f a cu l t a r  d i ve r s a s  es t r a t ég i a s  pa r a  de  aco rdo  com  os
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A  ans i edade  é  b loqueado r a  e  impede  a  qua l i dade  de  v i da .

Des t e  modo ,  p re t endemos  f a cu l t a r  d i ve r s a s  es t r a t ég i a s  pa r a

consegu i r  encon t r a r  o  equ i l í b r i o ,  bem -es t a r  e  ap r ende r  a

ba i x a r  os  n í ve i s  de  ans i edade .  

Sa i a  da  sua  zona  de  con fo r t o ,  não  p rec i s a  de  con t i nua r  a

so f r e r .  

Temos  a  so l ução  pa r a  s i .  I n s c r e va - se  em  h t t p s : / /abc -

ans i edade . cms .webnode .p t .





PORQUE A SUA
SAÚDE IMPORTA
J A N E I R O  2 0 2 1
ABC da Psicologia

Cláudia de Almeida 

EBOOK GRATUITO


