3 Técnicas Simples de Autoterapia para
Acalmar a Mente em Momentos de Ansiedade

Ferramentas praticas e baseadas em ciéncia para recuperar a calma em minutos. Um guia desenvolvido por
Nathalya Delmondes, Psicologa & Hipnoterapeuta, para adultos brasileiros que experienciam ansiedade leve a

moderada e buscam técnicas praticas e imediatas de autoterapia.



Por que a ansiedade nao precisa controlar sua
vida

A ansiedade € uma resposta evolutiva que nos manteve vivos por Sintomas mais comuns:

milhdes de anos. Ela nos alerta para perigos e nos prepara para

: . . e (Coracao acelerado sem motivo
agir. O problema surge quando esse sistema de alerta dispara &

) ) N .. aparente
sem motivo real, transformando situacdes cotidianas em p

ameacas imaginarias. e Respiracdo curta e superficial

.. . : : e Pensamentos em loop que ndo param
A boa noticia: vocé tem mais controle sobre sua ansiedade do que Pq P

imagina. As técnicas neste guia sdo respaldadas por pesquisas * Tensdo muscular

cientificas e podem ser aplicadas em qualquer lugar, a qualquer e Dificuldade para adormecer
momento. e Sensacdo de que algo ruim vai
acontecer
18,6M 389% 23%
Brasileiros das pessoas apenas
sofrem com transtornos de relatam sintomas de ansiedade buscam tratamento adequado

ansiedade semanalmente



Técnica 1: Respiracao 4-7-8 -
O Reset do Sistema Nervoso

Quando estamos ansiosos, o sistema nervoso simpatico (responsavel
pela resposta de "luta ou fuga") domina nossa fisiologia. A respiracao 4-
7-8 ativa o sistema nervoso parassimpatico, conhecido como "sistema
de descanso e digestao".

Desenvolvida pelo Dr. Andrew Well, esta técnica combina
principios do yoga pranayama, neurociéncia moderna sobre
regulacdo autonémica e praticas meditativas milenares.
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Inspire pelo nariz

Conte mentalmente até 4, mantendo a respiracdo controlada e profunda
02

Segure a respiracao

Conte até 7, permitindo que o oxigénio 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




Beneficios Cientificamente Comprovados da
Respiracao 4-7-8

23% 31% 40%

Reducéao Diminuicao Melhora
na frequéncia cardiaca em 2 nos niveis de cortisol apos pratica na qualidade do sono quando
minutos regular praticada antes de dormir
Situacdes ideais para usar: ¥ Evite se:
e Antes de reunides importantes e Tiver problemas cardiacos sem acompanhamento
e Momentos de panico ou ansiedade aguda e Estiver em crise de asma
e Dificuldade para adormecer e Sentir tontura (pare imediatamente)

e Transito estressante

e Antes de falar em publico



Tecnica 2: Escrita de Descarrego - Libertando a
Mente Sobrecarregada

Dr. James Pennebaker, pioneiro em pesquisas sobre escrita expressiva, descobriu que escrever sobre traumas e
emocoes reduz a atividade da amigdala (centro do medo), aumenta a atividade do cortex pré-frontal (area do
raciocinio) e diminui a producao de citocinas inflamatorias.

[JJ Por que papel e caneta sdo superiores: Estudos de neuroimagem mostram que escrever a méo ativa
mais areas cerebrais que a digitacdo, melhora a retencdo de memaoria em 20% e torna o processo mais

meditativo.

Preparacao Mental (1
minuto)

e Respire fundo 3 vezes

e Facga a intencao: "Vou liberar
tudo que estd pesando em
minha mente"

Escrita Livre (5-15
minutos)

Escreva sem parar, mesmo
que ndo faca sentido

Ndo se preocupe com
gramatica ou ortografia

Inclua sensacdes fisicas,
emocdes e pensamentos

Finalizacao (1 minuto)

Leia mentalmente o que
escreveu (opcional)

Decida: guardar, queimar ou
rasgar o papel

Respire fundo e perceba as
sensacoes do corpo



Tecnica 3: Ancoragem Positiva - Seu Botao de
Emergencia para a Calma

A ancoragem baseia-se em dois principios fundamentais:
condicionamento classico (associamos estimulos externos a
respostas internas) e neuroplasticidade (o cérebro pode formar
novas conexdes neurais a qualquer idade).

Esta técnica permite criar um "botdo de emergéncia" que vocé
pode ativar instantaneamente em momentos de ansiedade para
recuperar a calma.

= 0 g

Identificacdo da Memoria Intensificacdo Sensorial Criacao do Gatilho Fisico
Ancora Torne as cores mais vivas, Pressionar polegar e indicador
Escolha uma lembranca que amplifique sons positivos, foque juntos, colocar a méo no coracgao
contenha sensacgdo de seguranca nas sensacoes corporais de bem- ou tocar um objeto especifico
total, paz interior profunda, estar e inclua cheiros da como anel ou pulseira.
confianca inabalavel ou amor memoria.

incondicional.

Exemplos eficazes de memarias &ncora: momento de conquista pessoal, abrago reconfortante de alguém amado,
lugar na natureza onde se sente em paz, ou situacdo onde se sentiu totalmente aceito.



Protocolo SOS: Combinando as Técnicas em

Momentos Criticos

Minutos 1-2: Respiracao 4-7-8

4 ciclos para estabilizacdo inicial. Foque
apenas na contagem e sente-se se possivel.

Minutos 6-15: Escrita de Descarrego

Se possivel, escreva sobre o que esta sentindo.
Caso nao tenha papel, faca mentalmente
organizando os pensamentos em palavras.

Para Ansiedade Antecipatoria
Noite anterior:

1. Escrita de descarrego (10 minutos)
2. Instalacdo/reforco da ancora

3. Respiracdo 4-7-8 antes de dormir

Minutos 3-5: Ativacdo da Ancora

Use sua ancora positiva. Repita mentalmente:
"Estou seguro, isto vai passar”. Mantenha a
respiracdo controlada.

Para Insonia por Ansiedade
Na cama:

1. Respiracdo 4-7-8 (até 8 ciclos)
2. Ancora de tranquilidade

3. Visualizacdo de lugar seguro



Quando Buscar Ajuda Profissional

Sinais de Alerta

e Astécnicas ndo trazem alivio apos 2-3 semanas de pratica

e Sintomas interferem significativamente no trabalho/relacionamentos
e Ataques de panico frequentes (mais de 1 por semana)

e Desenvolvimento de comportamentos de evitacdo

e Sentimentos de desesperanca ou pensamentos autodestrutivos

G} Gestalt Terapia H Hipnoterapia
Abordagem psicoterapéutica humanista e Especialmente eficazes para ansiedade com
existencial que foca no aqui e agora, origem traumatica. Processam memorias
promovendo o autoconhecimento e a perturbadoras e acessam recursos do
consciéncia plena do individuo em seu contexto inconsciente.

de vida.



Seu Plano de Implementacao - Primeiras 4
Semanas

Y

Semana 2: Integracao

[

Semana 1: Familiarizacao o -
e Combine técnicas conforme necessario

e Pratique cada técnica separadamente « Use em situacdes reais de ansiedade

e Identifique qual funciona melhor para vocé « Ajuste conforme sua resposta

e Anote sensacoes e resultados em um diario

15

Semana 4: Personalizacao

R

Semana 3: Automatizagdo e Adapte técnicas ao seu estilo de vida

e Pratique mesmo sem ansiedade

e Desenvolva protocolos para situagdes
e Crie ancoras de reforco especificas

e Compartilhe com pessoas proximas e Avalie necessidade de apoio profissional

() Lembre-se: Consisténcia é mais importante que perfeicdo. Auto-compaixao acelera o processo de cura.
Tenha paciéncia com seu proprio ritmo e celebre pequenos progressos.

Apps Recomendados Livros para Aprofundamento

e Headspace (meditacdo guiada) e "Desbloqueie o Poder da Sua Mente" - Michael
e Calm (respiracio e sono) Arruda

o Insight Timer (comunidade de meditac&o) * "0 Poder do Agora” - Eckhart Tolle

e "Mentes Ansiosas" - Ana Beatriz Barbosa Silva



Transforme sua Relacao com

Vocé ndo precisa enfrentar a ansiedade sozinho. Na Clinica Delmondes
um ambiente acolhedor e especializado para sua transformacao pessoal

a Ansiedade

- Psicologia & Hipnoterapia, oferecemos

K & =
Avaliacao Personalizada Plano Terapéutico Acompanhamento
i G 6o san s Individualizado Especializado
de ansiedade com instrumentos Estratégias personalizadas com Suporte continuo para garantir

cientificos validados técnicas comprovadas para
seus objetivos especificos

Bonus Exclusivo para Leitores

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

e E-book adicional: "21 Dias para Vencer a Ansiedade"
o Audio guiado: Relaxamento profundo personalizado

e Desconto especial na primeira sessao

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

resultados duradouros em sua
jornada de bem-estar

Contato
@ Telefone: (67) 99343-6577

? Endereco: R. Fernando Corréa da
Costa, 1156 - Vila Aurora I, Rondonopolis -
MT

€ Site: nathalyadelmondes.com

g1 Instagram: @nathalyadelmondes

[JJ Este conteudo tem fins educativos e ndo substitui acompanhamento psicoldgico profissional. Em casos de

ideacdo suicida ou crise grave, procure ajuda imediatamente no CVV: 188 ou dirija-se ao hospital mais

proximo.


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

