
3 Técnicas Simples de Autoterapia para 
Acalmar a Mente em Momentos de Ansiedade
Ferramentas práticas e baseadas em ciência para recuperar a calma em minutos. Um guia desenvolvido por 
Nathalya Delmondes, Psicóloga & Hipnoterapeuta, para adultos brasileiros que experienciam ansiedade leve a 
moderada e buscam técnicas práticas e imediatas de autoterapia.



Por que a ansiedade não precisa controlar sua 
vida
A ansiedade é uma resposta evolutiva que nos manteve vivos por 
milhões de anos. Ela nos alerta para perigos e nos prepara para 
agir. O problema surge quando esse sistema de alerta dispara 
sem motivo real, transformando situações cotidianas em 
ameaças imaginárias.

A boa notícia: você tem mais controle sobre sua ansiedade do que 
imagina. As técnicas neste guia são respaldadas por pesquisas 
científicas e podem ser aplicadas em qualquer lugar, a qualquer 
momento.

Sintomas mais comuns:

Coração acelerado sem motivo 
aparente

Respiração curta e superficial

Pensamentos em loop que não param

Tensão muscular

Dificuldade para adormecer

Sensação de que algo ruim vai 
acontecer

18,6M
Brasileiros

sofrem com transtornos de 
ansiedade

89%
das pessoas

relatam sintomas de ansiedade 
semanalmente

23%
apenas

buscam tratamento adequado



Técnica 1: Respiração 4-7-8 - 
O Reset do Sistema Nervoso
Quando estamos ansiosos, o sistema nervoso simpático (responsável 
pela resposta de "luta ou fuga") domina nossa fisiologia. A respiração 4-
7-8 ativa o sistema nervoso parassimpático, conhecido como "sistema 
de descanso e digestão".

Desenvolvida pelo Dr. Andrew Weil, esta técnica combina 
princípios do yoga pranayama, neurociência moderna sobre 
regulação autonômica e práticas meditativas milenares.

01

Inspire pelo nariz
Conte mentalmente até 4, mantendo a respiração controlada e profunda

02

Segure a respiração
Conte até 7, permitindo que o oxigênio se distribua pelo corpo

03

Expire pela boca
Conte até 8, fazendo um som de "whoosh" enquanto libera o ar

04

Repita o ciclo
De 3 a 4 vezes inicialmente, aumentando gradualmente



Benefícios Cientificamente Comprovados da 
Respiração 4-7-8

23%

Redução
na frequência cardíaca em 2 

minutos

31%

Diminuição
nos níveis de cortisol após prática 

regular

40%

Melhora
na qualidade do sono quando 

praticada antes de dormir

'  Situações ideais para usar:

Antes de reuniões importantes

Momentos de pânico ou ansiedade aguda

Dificuldade para adormecer

Trânsito estressante

Antes de falar em público

o  Evite se:

Tiver problemas cardíacos sem acompanhamento

Estiver em crise de asma

Sentir tontura (pare imediatamente)



Técnica 2: Escrita de Descarrego - Libertando a 
Mente Sobrecarregada
Dr. James Pennebaker, pioneiro em pesquisas sobre escrita expressiva, descobriu que escrever sobre traumas e 
emoções reduz a atividade da amígdala (centro do medo), aumenta a atividade do córtex pré-frontal (área do 
raciocínio) e diminui a produção de citocinas inflamatórias.

Por que papel e caneta são superiores: Estudos de neuroimagem mostram que escrever à mão ativa 
mais áreas cerebrais que a digitação, melhora a retenção de memória em 20% e torna o processo mais 
meditativo.

Preparação Mental (1 
minuto)

Respire fundo 3 vezes

Faça a intenção: "Vou liberar 
tudo que está pesando em 
minha mente"

Escrita Livre (5-15 
minutos)

Escreva sem parar, mesmo 
que não faça sentido

Não se preocupe com 
gramática ou ortografia

Inclua sensações físicas, 
emoções e pensamentos

Finalização (1 minuto)
Leia mentalmente o que 
escreveu (opcional)

Decida: guardar, queimar ou 
rasgar o papel

Respire fundo e perceba as 
sensações do corpo



Técnica 3: Ancoragem Positiva - Seu Botão de 
Emergência para a Calma

A ancoragem baseia-se em dois princípios fundamentais: 
condicionamento clássico (associamos estímulos externos a 
respostas internas) e neuroplasticidade (o cérebro pode formar 
novas conexões neurais a qualquer idade).

Esta técnica permite criar um "botão de emergência" que você 
pode ativar instantaneamente em momentos de ansiedade para 
recuperar a calma.

Identificação da Memória 
Âncora
Escolha uma lembrança que 
contenha sensação de segurança 
total, paz interior profunda, 
confiança inabalável ou amor 
incondicional.

Intensificação Sensorial
Torne as cores mais vivas, 
amplifique sons positivos, foque 
nas sensações corporais de bem-
estar e inclua cheiros da 
memória.

Criação do Gatilho Físico
Pressionar polegar e indicador 
juntos, colocar a mão no coração 
ou tocar um objeto específico 
como anel ou pulseira.

Exemplos eficazes de memórias âncora: momento de conquista pessoal, abraço reconfortante de alguém amado, 
lugar na natureza onde se sente em paz, ou situação onde se sentiu totalmente aceito.



Protocolo SOS: Combinando as Técnicas em 
Momentos Críticos

1Minutos 1-2: Respiração 4-7-8
4 ciclos para estabilização inicial. Foque 

apenas na contagem e sente-se se possível.

2 Minutos 3-5: Ativação da Âncora
Use sua âncora positiva. Repita mentalmente: 
"Estou seguro, isto vai passar". Mantenha a 
respiração controlada.3Minutos 6-15: Escrita de Descarrego

Se possível, escreva sobre o que está sentindo. 
Caso não tenha papel, faça mentalmente 

organizando os pensamentos em palavras.

Para Ansiedade Antecipatória

Noite anterior:

Escrita de descarrego (10 minutos)1.

Instalação/reforço da âncora2.

Respiração 4-7-8 antes de dormir3.

Para Insônia por Ansiedade

Na cama:

Respiração 4-7-8 (até 8 ciclos)1.

Âncora de tranquilidade2.

Visualização de lugar seguro3.



Quando Buscar Ajuda Profissional
Sinais de Alerta

As técnicas não trazem alívio após 2-3 semanas de prática

Sintomas interferem significativamente no trabalho/relacionamentos

Ataques de pânico frequentes (mais de 1 por semana)

Desenvolvimento de comportamentos de evitação

Sentimentos de desesperança ou pensamentos autodestrutivos

Gestalt Terapia
Abordagem psicoterapêutica humanista e 
existencial que foca no aqui e agora, 
promovendo o autoconhecimento e a 
consciência plena do indivíduo em seu contexto 
de vida.

Hipnoterapia
Especialmente eficazes para ansiedade com 
origem traumática. Processam memórias 
perturbadoras e acessam recursos do 
inconsciente.



Seu Plano de Implementação - Primeiras 4 
Semanas

Semana 1: Familiarização
Pratique cada técnica separadamente

Identifique qual funciona melhor para você

Anote sensações e resultados em um diário

Semana 2: Integração
Combine técnicas conforme necessário

Use em situações reais de ansiedade

Ajuste conforme sua resposta

Semana 3: Automatização
Pratique mesmo sem ansiedade

Crie âncoras de reforço

Compartilhe com pessoas próximas

Semana 4: Personalização
Adapte técnicas ao seu estilo de vida

Desenvolva protocolos para situações 
específicas

Avalie necessidade de apoio profissional

Lembre-se: Consistência é mais importante que perfeição. Auto-compaixão acelera o processo de cura. 
Tenha paciência com seu próprio ritmo e celebre pequenos progressos.

Apps Recomendados

Headspace (meditação guiada)

Calm (respiração e sono)

Insight Timer (comunidade de meditação)

Livros para Aprofundamento

"Desbloqueie o Poder da Sua Mente" - Michael 
Arruda

"O Poder do Agora" - Eckhart Tolle

"Mentes Ansiosas" - Ana Beatriz Barbosa Silva



Transforme sua Relação com a Ansiedade
Você não precisa enfrentar a ansiedade sozinho. Na Clínica Delmondes - Psicologia & Hipnoterapia, oferecemos 
um ambiente acolhedor e especializado para sua transformação pessoal.

Avaliação Personalizada
Análise completa do seu perfil 
de ansiedade com instrumentos 
científicos validados

Plano Terapêutico 
Individualizado
Estratégias personalizadas com 
técnicas comprovadas para 
seus objetivos específicos

Acompanhamento 
Especializado
Suporte contínuo para garantir 
resultados duradouros em sua 
jornada de bem-estar

Bônus Exclusivo para Leitores

Ao agendar sua primeira consulta mencionando este guia, você 
ganha:

E-book adicional: "21 Dias para Vencer a Ansiedade"

Áudio guiado: Relaxamento profundo personalizado

Desconto especial na primeira sessão

"O primeiro passo para mudar sua vida é decidir que você 
merece se sentir bem."
- Nathalya Delmondes, Psicóloga

Contato

�  Telefone: (67) 99343-6577

u  Endereço: R. Fernando Corrêa da 
Costa, 1156 - Vila Aurora I, Rondonópolis - 
MT

q  Site: nathalyadelmondes.com

   Instagram: @nathalyadelmondes

Este conteúdo tem fins educativos e não substitui acompanhamento psicológico profissional. Em casos de 
ideação suicida ou crise grave, procure ajuda imediatamente no CVV: 188 ou dirija-se ao hospital mais 
próximo.

https://nathalyadelmondes.com/
https://www.instagram.com/nathalyadelmondes/

