

https://www.instagram.com/andressaversosapsicologa/

Ola sou Andressa Vercosa, uma psicologa que
ama a profissao, vivo em busca de contribuir
positivamente na vida das pessoas.

Atraveées _do autoconhecim_ento,
descobrir os seus potenciais, entre
outros.

Sou psicologa clinica e atendo
adolescentes, adultos e idosos.
Fundamentada nos recentes
avancos cientificos da Terapia
Cognitivo Comportamental.



Essa abordagem tem resultados mais
rapidos e duradouros, aléem de ser
considerada padrao ouro para tratar
diversos transtornos mentais, inclusive
transtornos ansiosos.

Atualmente atendo mais online com a
mesma eficacia do presencial.

Vocé pode me conhecer melhor clicando
nos icones abaixo e participando das
minhas redes sociais.

Toque nos icones abaixo para acessar:
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Vamos juntos aprender como
lidar com os
PENSAMENTOS
DE ANSIEDADE.

Sabia que todos nés
temos esse tipo de
pensamento: a
ansiedade faz parte da
nossa vida e devemos
aceitar que eles sempre

vao existir, mas que
podemos saber como
lidar com estes
pensamentos que em
muitos momentos
incomodam.

Se voceé praticar essas
dicas simples, vera
como pode diminuir a
Intensidade desses
pensamentos e Vocé
sabera como agir
guando eles surgirem.



—

Reconheca a diferenca entre
um pensamento e um
\ , sentimento.

Exemplo: Se meu namorado ndo me responde e
eu penso que ele ndo me quer, ai tenho um
sentimento de tristeza.

Se eu pensasse que ele esta ocupado, poderia

me sentir calma.

Seus pensamentos o levam a

) se sentir ansioso(a).

Vocé pode notar que sua ansiedade e
frequentemente o resultado de sentir ameacas
gue podem nao ser reais. Escreva seus
pensamentos quando estiver ansioso.

Se vocé notar que esta se sentindo ansioso e
pensando que vai fazer papel de bobo ou perder o
controle, escreva esses pensamentos e guarde o
que escreveu.

Depois, veremos como esses pensamentos
podem ou nao ser irreais.



Diferencie pensamentos de

fatos.
&

Por exemplo:
"Acredito que esta chovendo la fora, mas isso nao
guer dizer que acredito que seja um fato".

®
N m )

Preciso ter provas
— Ir |4 fora
— Para ver se esta chovendo...




) r Analise o custo-beneficio.
’\

N—

Pese os custos e beneficios de seus
pensamentos ansiosos.

r'j Examine a légica de seus

; ’ pensamentos.

Vocé chega a conclusdes precipitadas, que nao
se seguem logicamente as premissas?

Por exemplo:
"Sou um fracasso porque tive um mau resultado
no teste!".



Qual é prova a favor e qual é
a prova contraria a seu
pensamento?

Vocé esta chegando a conclusdes precipitadas,
sem informacdes suficientes?

Vocé so busca provas que sustentam seus
pensamentos ou provas que VOCcé possa negar?

Use a técnica do duplo
padrao.

Pergunte para si mesmo: "Vocé aplicaria o
mesmo pensamento (interpretacéo, padrao) aos
outros como aplica a si mesmo? Por qué?".

Pese as provas favoraveis e
contrarias.

Analise as provas a favor e contra o seu
pensamento.



s

Busque interpretacoes

— alternativas dos eventos.

Por exemplo: "Se me sinto nervoso, talvez seja
apenas excitacao fisica, ndo um sinal de que
estou perdendo o controle total".

Prove a si mesmo que esse
nao é realmente o problema.

10

Liste todas as razfes pelas quais a situacao atual
nao € um problema.

< < . .
[ Realize um experimento.
=

Teste um pensamento, adotando um
comportamento que desafia seu pensamento.



Argumente consigo proprio.

Faca com que o positivo e 0 hegativo sejam dois
aspectos de um argumento. Faca um "role play"
com 0S pensamentos negativos.

O aspecto negativo diz: “Vocé vai se dar mal no
exame’;

O positivo responde: “N&o ha prova de que eu
vou fracassar”.
Dé continuidade ao dialogo.

Aja como se 0 pensamento
nao fosse verdadeiro.

Nas situacdes reais, aja como se VOCé nao
acreditasse em seus pensamentos negativos.

Torne tudo menos pior.

Retire o carater de catastrofe de um possivel mau
resultado, colocando tudo em perspectiva. Por que
o que lhe acontece nao precisa ser tao ruim?



"I[s) Examine a "fantasia temida".
_-_——)

Pergunte a si mesmo: “Qual é o pior resultado
possivel de tal coisa acontecer?”.

Como vocé lidaria com ele?
Que comportamentos VOcé conseguiria controlar
mesmo que tal coisa acontecesse?

Se vocé cometesse algum erro em relacdo a algo,
gual é o pior resultado que poderia acontecer?

Qual o melhor resultado e o resultado mais
provavel de acontecer?



Examine suas previsoes
passadas.

Vocé nao consegue aprender com as falsas
previsoes?

Vocé geralmente faz previsbes negativas, no
passado, que nao se realizaram?

Vocé tende ao negativo?

Essas previsoes se tornaram profecias que
acabaram por se cumprir?

Ponha em questao sua
necessidade de certeza.

Vocé nao pode ter certeza em um mundo incerto.

Se estiver tentando excluir absolutamente todas
as possibilidades de resultados negativos, sera
incapaz de agir.



= [8) Pratique a aceitacao.
— )

Em vez de tentar controlar e mudar tudo, talvez
haja algumas coisas que vocé possa aprender a
aceitar e delas fazer o melhor.

< [ Trate seus pensamentos
~—47 como um visitante.
N—

Nao e preciso se livrar do pensamento nem lutar
contra ele. Apenas deixe estar.

0 Transforme seus
) pensamentos em um filme.
Imagine que seus pensamentos negativos sejam

personagens de um filme a que vocé esteja
assistindo.

Nao tente mudar o roteiro.

Nao discuta com seus pensamentos.
Apenas assista a eles, como em um filme.
O filme chegara ao fim.



Tome emprestada a cabeca
de alguém.

Em vez de se sentir preso por sua maneira de
reagir, tente pensar em alguém que vocé conheca
e que Vocé pense ser altamente adaptativo.

Como essa pessoa pensaria e agiria nessas
circunstancias?

Use cartoes de enfrentamento.

Escreva instrucoes para si mesmo, e use-as
em momentos de dificuldade Coloque essas
frases em um cartao a que vocé possa recorrer
facilmente.

Antecipe os problemas.

Liste os tipos de problemas que podem acontecer
e elabore respostas racionais e maneiras de
enfrenta-los.



s

)
ecompense a St mesmo.

Liste todos os pensamentos positivos que tiver
sobre si préprio.

Faca um cartao de
congratulacoes e
carregue-o com VOCé.

No cartéo, liste pensamentos positivos:

“E bom para mim estar praticando minha
autoajuda”.

“Estou enfrentando meus medos”.

“Estou progredindo”.

Agora que voceé ja tem essas dicas, pratique
diariamente e divulgue para os seus amigos.



Vocé pode me contar como esse e-book te ajudou?
Me envie mensagens através das minhas redes
sociais, basta clicar nos icones abaixo. Eu ficarei
muito feliz em saber se vocé aprendeu e aplicou
essas dicas de como lidar com os pensamentos
de ansiedade.

Lembre-se: ndao preciso me livrar, nem negar 0s
pensamentos, agora eu sei como agir diante deles.
Um abraco com muito carinho e até breve.
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