Manual para o

Controle da
Ansiedade

em 21 dias

W/\/

Como Recalibrar seu
Alarme Interno




GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS -

Transforme e m 21

Manual para o

Controle da
Ansiedade

em 21 dias

g

Como Recalibrar seu

Alarme Interno



GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS -
Transforme em 21
Sumario

Semana 1:
Dia 1 — O que a ansiedade realmente é
Dia 2 — O termdmetro
Dia 3 — A respiracao que desliga o alarme
Dia 4 — Ancorar no presente
Dia 5 — O corpo em movimento
Dia 6 — Tensao e relaxamento

Dia 7 — Revisdo do corpo

Semana 2:
Dia 8 — Pensamento nao é fato
Dia 9 — A fabrica de catastrofes
Dia 10 — A armadilha da ruminagdo
Dia 11 — Reestruturar o pensamento
Dia 12 — A intolerancia a incerteza
Dia 13 — O tempo da preocupacao

Dia 14 — Revisao da mente



GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS -

Transforme em 21

Semana 3:
Dia 15 — A evitagdo que alimenta o medo
Dia 16 — Exposicdo gradual
Dia 17 — Ansiedade social
Dia 18 — Sono e ansiedade
Dia 19 — Rotina e gatilhos do dia a dia
Dia 20 — Autocompaixao

Dia 21 — Seu plano de manutencdo



GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS -
Transforme em 21
/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 1

Objetivo: comecar a conhecer o seu alarme,
registrando episodios de ansiedade e classificando cada
um como funcional ou excessivo — sem tentar muda-los
ainda.

Instrucdes passo a passo:

Ao longo do dia, sempre que perceber a ansiedade
subir (crise ou disparo pequeno — checagem, ombro
tenso, ensaio mental), faca uma pausa de 5 segundos.

Assim que puder, preencha uma linha da tabela
abaixo. Ndo interrompa sua vida para isso; anote logo ap6s
0 episddio passar.

Descreva o gatilho (o que aconteceu), o sinal do
corpo (o que voceé sentiu) e a interpretacao (a histéria que
a mente contou).

Use o autodiagnoéstico da Camada 2 para marcar se
aquele alarme foi funcional (F) ou excessivo (E).

Nao tente consertar nada hoje. Apenas observe —
com curiosidade, ndo com vigilancia.
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Diario do Alarme — Dia 1

Objetiva; conhecer seu alarme. Regisire e classiigue — sem fentar
mudar.

Horario Gatilho Sinal do corpo Interpretagio FIE

F = Funcional (proporcional, Gtil) | E = Excessivo (desproporcional,
paralisante)

Pergunta de reflexao: ao olhar sua tabela no fim
do dia, qual "disfarce" o seu alarme mais usou —
responsabilidade, medo de julgamento, preocupagdao com
saude, ou outro? O que isso revela sobre onde ele anda
mais mal calibrado na sua vida?
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Objetivo: mapear seus sinais fisicos precoces
(incluindo o sinal-sentinela) e treinar a leitura da
intensidade da ansiedade numa escala de 0 a 10, varias
vezes ao dia — capturando principalmente os niveis
intermedidrios.

Parte 1 — Meu mapa corporal (faca uma vez, pela
manha):

Reconstrua mentalmente 3 episddios recentes de
ansiedade.

Para cada um, identifique qual foi a primeira
sensacao do corpo (o sinal-sentinela).

Anote a sequéncia em que os sinais costumam
aparecer.

Parte 2 — Termometro interno (ao longo do dia):

Meca sua ansiedade em momentos fixos (ao
acordar, antes do almoco, meio da tarde, fim do dia) +
sempre que um episodio saltar a percepcgao.

Dé uma nota de 0 a 10 e anote qual sinal do corpo
estava presente.

Meca e solte — nao fique escaneando o corpo entre
as medicoes.

Nao tente baixar a ansiedade hoje. Apenas leia o
termometro.
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Termometro Interno — Dia 2

Objetivo; mapear sinals precoces e ler a intensidade (0-10). Medir e
soifar,

Meu mapa corporal

Episodio Sinal-sentinela 27 ginal 3° sinal

Termémetro do dia
Momento 0-10 Sinal do corpo 0 que acontecia

Ao acordar

Antes do almogo

Meio da tarde

Fim do dia

Exira

Exfra

Escala: 0 = calma total | 5 = alerta moderado | 10 = panico. Foque em notar
oz d4el

Pergunta de reflexao: qual é o seu sinal-sentinela
— a primeira coisa que o corpo faz quando o alarme
comeca a subir? E, ao rever suas notas do dia, vocé
encontrou algum "nivel de base" constante (um 3 ou 4 que
estava 14 o tempo todo) que antes vocé chamaria
simplesmente de "estar bem"?
8
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Objetivo: aprender e treinar a respiragdo
diafragmatica com expiracdo prolongada, praticando
diariamente na calmaria por 7 dias para instalar o reflexo
— e usa-la quando o termometro indicar uma subida.

A técnica (revisao rapida):
1. Pés no chao, uma mao no peito, outra na barriga.

2. Inspire pelo nariz contando até 4 — a barriga
sobe, o peito quase nao.

3. Pausa leve (opcional).

4. Expire devagar contando até 6 (ou 8) — a barriga
esvazia.

5.5 a 10 ciclos. Solte mais, puxe menos. Suave, ndo
profundo.

Instrucgdes do treino de 7 dias:

1. Faga 2 sessdes curtas por dia (2-3 min), em
momentos de calma — a ideia é treinar o reflexo, ndo sé
apagar incéndios.

2. Sempre que o termdmetro subir (Dia 2), use a
respiracdo e anote o antes/depois.

3.Dé anota 0-10 antes e depois de cada sessao.

4. Atitude: permitir a calma, ndo a forgar.
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Tracker de Respiracao — 7 dias

Inspire em 4, expire em 6. Solfe mais, puxe menos. Treine na calma.

Técnica: pés no chao - mdo na barriga - inspira 4 (barriga sobe) - expira 6
devagar - 5-10 cicles.

Dia Sessdo 1 Sessdo 2 Crise Obs.
antes—depois antes—depois antes—depois

1 — — —

=l

Pergunta de reflexdo: ao praticar hoje, vocé notou
a diferenca entre forcar a calma e permitir a calma? E,
comparando as notas antes e depois, quantos pontos a
respiracdo baixou o seu termdmetro — lembrando que
baixar um ou dois pontos ja é a ferramenta funcionando?

10
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Objetivo: aprender a técnica de grounding 5-4-3-
2-1 para interromper a espiral antecipatoria, treinando-a
na calmaria e usando-a quando a ansiedade projetar a
mente no futuro imaginado.

A técnica (5-4-3-2-1):

1. 5 coisas que vocé VE (com detalhe: cor, textura,
forma).

2. 4 coisas que vocé OUVE.

3. 3 coisas que vocé SENTE no corpo (tato).
4. 2 coisas que vocé CHEIRA.

5.1 coisa que vocé SABOREIA.

> Nomeie com especificidade. Se a mente escapar,
traga-a de volta sem se julgar. Adapte se faltar um sentido.

Instrucoes:

1. Treine 1 vez hoje em estado de calma, para
conhecer a ferramenta.

2. Use quando sentir a espiral antecipatéria (medo
do que vem) ou desconexao.

3. Se util, combine: respiracdo (Dia 3) primeiro,
grounding depois.

4. Registre antes/depois na escala 0-10.

11
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Meu Cartdao de Grounding (preencha para levar
no bolso/celular):

Cartao de Grounding — Dia 4

Interrompa a espiral do futuro. Nomeile com defalhe. Vaolte ao presente.

5 que VEJO:
4 que OUCO:
J que SINTO (tato):
2 que CHEIRO:
1 que SABOREIO:

Registro de uso
Situagdo Antecip.? S/N Antes Depois +Resp.?

Pergunta de reflexdo: repare na sua ansiedade de
hoje — quanto dela era sobre algo que estava acontecendo
agora, e quanto era sobre um futuro imaginado que ainda
ndo chegou? Ao trazer a aten¢do para os sentidos, o que
aconteceu com a for¢a da espiral?

12
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Objetivo: aprender a wusar micro-doses de
movimento deliberado para metabolizar a energia da
ativacao de luta-fuga, treinando por 7 dias a descarga fisica
da ansiedade represada — distinguindo movimento
regulador de fuga disfargada.

O principio: a ansiedade é energia de agdo
mobilizada e nao gasta. 0 movimento deliberado queima
esse combustivel e fecha o ciclo de estresse, permitindo ao
corpo voltar ao repouso.

Cardapio de micro-doses (escolha conforme o
momento):

- Caminhada rapida (5-10 min) — a dose de ouro
para a maioria.

- Subir e descer escadas (1-3 min) —picos altos.

- 20 polichinelos ou sacudir bragos/pernas com
forgca (30-60 s) — descarga rapida.

- Dangar uma musica — descarga + humor.

Regras de uso:

1. Aplique a micro-dose quando sentir a energia
represada (termo6metro subindo, agitacdo fisica).

2. Afaste-se do gatilho ao se mover (ex.: sair de
perto da TV /e-mail).

3. Moderado a vigoroso, mas breve — sem chegar
a exaustao.

13
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4. Ao voltar, combine com a respiragao (Dia 3) para
consolidar.
5. Cheque: foi para descarregar e voltar (regulador)

ou para escapar (fuga)?

Tracker de Movimento — 7 dias

A ansiedade & combustivel represado. Mova-se para queima-lo e
fechar o ciclo.

Doses: caminhada rapida 5-10min - escadas 1-3min - 20 polichinelos -
dangar 1 misica.

Regra: afaste-se do gafilho - breve, sem exaustio - descarregar e voltar
(ndo fugir).

Dia Gatilho Antes Dose usada Depois Regul./Fuga

Pergunta de reflexdao: ao rever sua semana,
quanto da sua "inquietacao" era, na verdade, energia de
alarme represada pedindo uma saida fisica? E vocé
conseguiu perceber a diferenca — no seu corpo e na sua
intencdo — entre se mover para descarregar e voltar e se
mover para escapar?

14



GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS -
Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 6

Objetivo: aprender o Relaxamento Muscular
Progressivo (RMP) para soltar a tensdo muscular cronica,
treinando o contraste tensao/soltura como habilidade —
idealmente a noite — e registrando o efeito por 7 dias.

O principio: vocé ndo relaxa por vontade; vocé
treina a soltura pela experiéncia do contraste. Tensione
um grupo muscular, solte de uma vez, e observe a soltura.
O corpo aprende o caminho.

A regra de cada grupo: tensione firme (sem dor)
por ~5s — solte de uma vez — observe a soltura por 10-
15s — siga ao proximo.

Roteiro RMP (na ordem):

. Maos (punhos cerrados)

. Bracos (biceps)

. Ombros (subir as orelhas)

. Rosto (testa, olhos, mandibula)

. Pescogo (queixo ao peito, suave)
. Barriga (abdomen)

. Pernas (coxas)

O NN U A W N R

. Pés (dedos flexionados)

> Ao fim, respire devagar sentindo o corpo todo
solto.

15
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Cuidados: nunca tensione a ponto de doer; solte de
uma vez; a fase que importa é a soltura observada; nao
prenda a respiracdo; adapte/pule areas com lesdo ou dor.

RMP — Roteiro + Tracker 7 dias

Relaxar se treina pelo contraste. Tensione ~35. solfe de uma vez,
ohserve 10-13s.

Roteiro:

1. Méos - 2. Bracos - 3. Ombros
2. Rosto (testafolhos/mandibula)
3. Pescogo - 6. Bamriga - 7. Pemas - 5. Pés

Cuidados: sem dor - solte de uma vez - foque na solfura - ndo prenda a
respiracao.

Tracker

Dia |Hora| Tensdo Tensdo Tensdo escondida Crormiu
antes depois onde ? melhor?

=l

Pergunta de reflexao: ao fazer o RMP, onde vocé
encontrou tensdo que nem sabia que estava carregando? E
percebeu a diferenga entre tentar relaxar pela for¢a (que
nao funciona) e parar de tensionar para deixar a soltura
acontecer sozinha?

16
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Objetivo: integrar as quatro ferramentas
corporais (respiragao, grounding, movimento, RMP) num
kit decisorio personalizado, guiado pelo term6émetro 0-10
e pelo tipo de ativacdo — usando os dados dos seus
proprios trackers da semana.

O principio: ter as ferramentas ndo basta; a
maestria é saber qual usar quando. Decida na calmaria,
treine, e a escolha certa virara automatica.

Passo a passo para montar o SEU Kit:
1. Releia seus trackers dos Dias 2, 3,5 e 6.

2. Identifique: sua ansiedade é mais fisica ou mais
mental/antecipatodria?

3. Identifique seu momento tipico (antecipagdo?
tensao acumulada? picos?).

4. Considere seu contexto (precisa de ferramentas
invisiveis?).

5. Preencha a tabela abaixo com as SUAS escolhas
prioritarias.

17
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Meu Kit Corporal — Dia 7

Ter as ferramentas ndo basta: saiba qual usar guando. Corpo primeiro,
mente depois.

Fluxograma base:

1-3: Respiracdo - 4-6 (futuro): Respiragdo—Grounding - 4-6 (agitacdo):
Movimento—Respiracdo - 4-6 (lensdo) RMP—Respiragdo - 7-10;
Movimento—Respiracdo—{mente)

Minha tabela decisoria

Nivel Meu sinal (Dia 2) 12 ferramenta 27 (combinar)

1-3

4-5 futuro

4-3 agitagdo

4-5 tensdo

T-10 pico

Minhas sequéncias favoritas:

Pergunta de reflexdo: olhando a semana inteira,
qual ferramenta corporal rendeu mais para vocé — e em
que tipo de momento? O que os seus trackers revelaram
sobre a sua ansiedade ser mais fisica ou mais mental?

18



GUIA DE ATIVIDADES DIARIAS -
Transforme em 21

/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 8

Objetivo: treinar a desfusao cognitiva — observar
0s pensamentos ansiosos como eventos mentais, sem
obedecé-los nem acreditar neles automaticamente —,
criando distancia entre vocé e o que a sua mente produz.

O principio: um pensamento é um evento mental,
ndo uma ordem nem uma verdade. Vocé ndo precisa
vencer o pensamento, nem fazé-lo sumir — sé parar de
trata-lo como fato e comando. Entre vocé e o pensamento
existe um espaco; ali esta a sua liberdade.

As 4 técnicas de desfusio:

1. Rotular: "Estou tendo o pensamento de que
." (cria o observador)

2. Agradecer a mente: "Obrigado, mente, por essa
preocupacao.”

3. Repetir a palavra carregada até virar sé6 som
(30s).

4. Nomear a estacao: "La esta a Radio Catastrofe
FM de novo."

Importante: o objetivo NAO é o pensamento ir
embora. E deixar de ser comandado por ele. Se ficar, tudo
bem — ele s6 perdeu a coleira.

19
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Diario de Desfusdao — Dia 8

FPensamento & evento mental, ndo ordem nem verdade. Observe sem
ohedecer.

4 técnicas:

1. Rotular: "Estou fendo o pensamento de que...”
2. Agradecer. "Qbrigado, mente, por essa”

3. Repetir a palavra até virar som (30s)

4. Momear a estacdo: "Radio Catastrofe FM"

Meta: ndo & o pensamento sumir — & perder a coleira.

Diario

Gatilho | Pensamento Técnica | Versio Forga
grudado desfundida antes—depois

Pergunta de reflexdo: qual pensamento vocé
costumava tratar como verdade absoluta e, ao coloca-lo a
distancia, percebeu que era s6 uma frase da sua mente? O
que muda quando vocé passa de "vou me dar mal" para
"estou tendo o pensamento de que vou me dar mal"?

20
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Objetivo: identificar os pensamentos catastroficos
e desinfla-los com o Descatastrofizador — corrigindo a
superestimacdo da probabilidade e do custo do pior
cenario, e restaurando a confiang¢a na prépria capacidade
de enfrentamento.

O principio: a mente ansiosa é uma péssima
calculadora de risco — trata o improvavel como certo, o
dificil como insuportavel, e a si mesma como impotente.
Descatastrofizar ¢ medir o monstro com a régua da
realidade. Nao é "pensar positivo"; é dimensionar
honestamente.

As 5 perguntas do Descatastrofizador:
1. Qual é exatamente o pior cenario que temo?

2. Qual a probabilidade real (0-100%)? Que
evidéncias tenho? Quantas vezes ja temi isso e nao
aconteceu?

3. Qual é o cenario mais provavel (nao o pior)?
4. E se der certo? Qual o cenario bom possivel?

5. Se o pior acontecesse mesmo — como eu
lidaria? (plano concreto)

Lembrete: catastrofizar # planejar. Se o
pensamento leva a uma a¢do concreta — € planejamento
(faca o plano e pare). Se s6 roda em circulos — é
catastrofe (descatastrofize e solte).

21
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Descatastrofizador — Dia 9

A mente ansiosa infla probabilidade e custo. Mega o monsira com a8
régua da realidads.

5 perguntas:

1. Pior cenario exato?

2. Probabilidade real (0-100%)7 Evidéncias?
3. Cenario mais provavel?

4. E se der certo?

5. Ze o pior vier, como eu lidaria?

Catastrofizar # planejar: leva a acdo = plano; roda em circulos = catastrofe.

Tabela

Gatilhe | Pior Prob.% |Mais E se der Como eu Ans.
CEnario provavel certo? lidaria antes—dep.

Pergunta de reflexao: qual catastrofe vocé vinha
tratando como quase certa e, ao estimar a probabilidade
real, percebeu o exagero? E ao imaginar como lidaria com
o pior — descobriu que era mais capaz de enfrenta-lo do
que a fabrica de catastrofes te fazia crer?

22
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 10

Objetivo: aprender a distinguir a preocupacgao
produtiva (que leva a a¢do) da ruminagdo estéril (que s6
gira), aplicando o teste da a¢do aos pensamentos
repetitivos e aprendendo a trid-los: agir, agendar ou soltar
(redirecionar, ndo suprimir).

O principio: ruminar nao é resolver — é girar em
falso com a sensacdo de trabalho. O veneno nao esta no
contetido, mas no processo de rodar sem sair do lugar. A
pergunta de hoje nao é "isso é verdade?", mas "isso me
leva a algum lugar?".

A arvore de decisao (teste da acdo):

1. E problema real e atual ou hipétese "e se"? —
Se hipdtese remota, descatastrofize (Dia 9).

2. Ha acdo concreta sob o meu controle? — Se
ndo h4, é ruminacao inutil: redirecione.

3. Posso agir agora? — SIM: aja (dé o 12 passo).
NAO: agende para hora definida e libere a mente.

4. Ja defini a acdao e continuo pensando? — E
ruminacgado: redirecione (ndo suprima).

Como redirecionar (ndo suprimir): dé a atencao
um destino concreto — grounding 5-4-3-2-1 (Dia 4),
movimento (Dia 5), ou desfusao "la estda a ruminacgao de
novo" (Dia 8). Nunca "pare de pensar" na marra.

23
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Filtro da Ruminacao — Dia 10

Ruminar ndo & resolver. Pergunte: isto me leva a afgum lugar?

Teste da agdo (arvore):
1. Problema real ou "e 5e™7 Se hlpc':tese — descatasirofize.
2. Ha acdo sob meu controle? Se ndo — redirecione.
3. Pos=o agir agora? SIM: aja. MAD: agende e libere.
4. Ja defini e sigo remoendo? — redirecione (ndo suprima).

Redirecionar: grounding, movimento, desfusdo — dé um destine a atencdo.

Filtro
Pensamento |“por Agdo sob |Agir AGIR/JAGENDAR!SOLTAR | Como
repetitivo quéle controle? |agora? redirecionei
58" ou
"como
fago™?

Teste temporal: depois de 10-15 min pensando,
estou mais perto de uma conclusdo (analise «”) ou sé
mais ansioso no mesmo lugar (ruminagio X)?

Pergunta de reflexao: qual "pensar nos
problemas" seu era, na verdade, ruminagao disfarcada de
analise? E o que vocé sente ao perceber que remoer ndo é
diligéncia — que, muitas vezes, quanto mais vocé rumina
um problema, pior fica em resolvé-lo?

24
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 11

Objetivo: aprender a tratar um pensamento
ansioso como hipétese (nao fato), examinar as evidéncias
a favor e contra, e construir um pensamento alternativo
equilibrado (nao positivo forcado) — medindo a queda
na crenga e na ansiedade.

O principio: pensamentos ansiosos sdo hipéteses
a interrogar, ndo fatos a obedecer. O contrario de um
pensamento ansioso ndo é um pensamento otimista — é
um pensamento verdadeiro e completo. Seja o juiz
imparecial, ndo o advogado (nem o de acusagao, nem o de
defesa mentiroso).

Reestruturar NAO é pensar positivo: "vai ser
tudo incrivel" é fragil porque é falso — a mente ansiosa
fareja e rejeita. "Vou ficar nervoso e ainda assim dou
conta" é robusto porque é verdadeiro.

Atalho — cheque as distor¢des comuns (ajuda a
preencher a coluna "evidéncias contra"):

- Adivinhagdo do futuro ("vou travar") - Leitura
mental ("vao me achar incompetente")

- Tudo-ou-nada / catastrofizagdo ("queimo meu
filme para sempre") - Filtro mental (sé o negativo)

- Rotulagdo ("sou um fracasso" em vez de "errei") -
Raciocinio emocional ("sinto, logo é verdade")

25
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Registro de Pensamentos — Dia 11

Pensamento ansioso é hipotese, ndo fato. Seja o juiz — ouga os dois
lados.

Nao é pensar positivo: n&o busque o otimista, busque o verdadeiro e
completo.

Distorgdes a farejar: adivinhar o futuro, ler mentes, tudo-ou-nada, filtro
mental, rotulagéo, raciocinio emocional.

Encerre: chegou ao equilibrio — pare. Repetir sem fim = ruminagéo (Dia
10).

Registro (5 colunas)

1. 2. Pensamento 3. Evid. a |4. Evid. contra 5. Equilibrado (crenca
Situagao |(crenca %) favor (distorgédo?) % [ ansiedade)

Regra de encerramento: preencheu — chegou ao
pensamento equilibrado — remede crenc¢a e ansiedade —
pare. Se estiver "reestruturando” o mesmo pensamento
pela 102 vez, virou ruminagdo (Dia 10): redirecione.

Pergunta de reflexdo: pegue um pensamento em
que vocé acreditava a 80-90%. Depois de listar as
evidéncias contra, em quanto caiu a crenca? E o que vocé
percebe sobre a diferenca entre "me convencer de que vai
dar tudo certo" e "enxergar o quadro completo, inclusive o
que der certo e o que a ansiedade tinha apagado"?

26
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 12
Exercicio: Registro de Busca de Certeza

Objetivo: tornar visivel o que é automatico —
mapear seus comportamentos de busca de certeza,
separar duvida-com-resposta de duvida-que-sé-o-tempo-
responde, e treinar tolerdncia em pequenas doses.

Instrucoes:

Ao longo do dia, registre cada a¢do de busca de
certeza: checagem, releitura, pedido de reasseguramento
("me diz que esta tudo bem"), pesquisa no Google. Elas sao
automaticas — o desafio é flagra-las.

Em cada uma, aplique a pergunta-filtro: "Isto tem
resposta util agora, ou é uma duvida que s6 o tempo
responde?”

Escolha uma situacdo por dia para adiar a busca em
20 minutos, em vez de checar na hora. Observe a curva: a
ansiedade sobe, atinge um pico e desce sozinha.

Anote sua frase de tolerdncia: "A incerteza é
desconfortavel, nao é perigosa. Posso conviver com o 'ndo

sel.

Lembrete: cada vez que vocé tolera a duvida em vez
de elimina-la, vocé paga a divida em vez de fazer um novo
empréstimo. A tolerancia a incerteza ndo é um dom — é
um musculo.
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Registro de Busca de Certeza — Dia 12

Checar, reler, pesquisar e pedir para "me dizerem que esta tudo bem"
alivia agora e treina o cérebro a ndo suportar a duvida. Tolerar o "ndo
sei" & um musculo.

Pergunta-filtro: isto tem resposta util agora, ou € uma duvida que s6 o
tempo responde?

Situacdo/ |Busca que |Resposta Ansiedade  |Checei/ |Ansiedade
gatilho fiz ou quis |agora ou antes (0-10) |adiei/ depois (0-10)
fazer tempo? tolerei

Minha frase de tolerancia: "A incerteza & desconfortavel, ndo é perigosa.
Posso conviver com o 'néo sei'."

Pergunta de reflexao

Pense na sua ultima semana: onde vocé checa, relé
ou pede confirmacao sem perceber? Escolha uma dessas
duvidas e teste — se vocé deixasse ela no ar por um dia
inteiro, sem elimina-la, o que vocé imagina que
aconteceria? E o que a diferencga entre o que vocé teme que
aconteca e o que de fato costuma acontecer revela sobre o
quanto a incerteza é, de verdade, perigosa?
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 13
Exercicio: Agenda de Preocupacao

Objetivo: criar sua janela de worry time, aprender
a estacionar preocupacdes fora de hora e triar, no horario,
0 que pede acdo do que pede tolerancia.

Meu worry time: horario fixo: h — duracao:
15-20 min — lugar fixo: (nunca a cama ou o sofa
de relaxar; nunca perto de dormir).

Ao longo do dia (estacionar): quando uma
preocupacdo aparecer fora de hora — reconheca ("opa,
preocupacao"), anote uma linha abaixo, diga "cuido disso
no meu horario", e volte ao que fazia.

No horario (triar): revise a lista e, em cada item,
aplique o teste da acao.

Lembrete: a regra nimero um é comparecer. E o
comparecimento repetido que ensina a mente a confiar no
"agora nao, depois" — e a parar de insistir o dia todo.
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Agenda de Preocupagao — Dia 13

Fora do horério: reconhega, anote e adie ("cuido no meu worry time").
No horario: revise e separe o que pede agdo do que pede folerdncia.
15-20 min, mesmo lugar, longe da hora de dormir.

Meu worry time: horario h - duragéo min - lugar
(nunca cama/sofa; nunca perto de dormir)
Preocupacgéio Incomoda no Tem acgdo Se SIM: agdo |Se NAO:
anotada no dia horario? (0-10) util agora? |+ quando tolerar e
soltar
Dia 1 2 3 4 5 6 7
Compareci (V/X)
Qtas evaporaram

Regra n° 1: comparega ao horario. E o comparecimento que ensina a mente a
confiar no "agora nao, depois”.

Pergunta de reflexao

Pense nas preocupagdes que ocuparam a sua
cabeca ontem. Quantas delas, olhando agora, ainda
parecem tdo urgentes quanto pareciam no momento? E se
a maioria ja perdeu a for¢a sozinha, o que isso diz sobre o
crédito que vocé da as preocupacoes no calor da hora — e
sobre o quanto vocé ganharia dando a elas um horario, em
vez do dia inteiro?
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/_ FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 14
Exercicio: Meu Kit Mental

Objetivo: montar seu roteiro decisoério
mente+corpo, para que no proéximo pico vocé consulte um
fluxo — ndo uma lista de treze técnicas.

Passo 1 — A sequéncia de ouro (memorize):

"Percebo (D2) — Regulo o corpo até baixar 2-3
pontos (Kit D7) — Sé entdo escolho a ferramenta mental.’

Passo 2 — Meu fluxo corporal de entrada (traga
do Kit do Dia 7):

Meu sinal precoce de que estou subindo:
Minha ferramenta corporal de resgate rapido:

Passo 3 — Minha tabela decisdoria mental
(preencha com suas proéprias deixas):

Passo 4 — Meus erros mais provaveis (marque
0s que voceé reconhece em si):

L] Tento pensar direito no pico, sem baixar o corpo
antes

] Acalmo o corpo e esquego de tratar o pensamento

[0 Uso a ferramenta errada para o tipo de
pensamento

L] Tento analisar sem desfundir primeiro.
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Passo 5 — Meu episddio de treino: descreva um

pico recente e escreva como o fluxo teria rodado (corpo —
tipo de pensamento — ferramenta):

Meu Kit Mental — Dia 14

No préximo pico, consulte um fluxo — ndo freze técnicas. Regra de
ouro: corpo primeiro, cabega depois.

Percebo (D2) — Regulo o corpo (Kit D7) — Escolho a ferramenta mental

Meu sinal precoce:

Corporal de resgate rapido:

Se 0 pensamento é... Ferramenta (Dia) Minha frase-gatilho
Grudado, obedecido como verdade | DesfusZo (D8)

Catastrofe / "vai ser terrivel" Descatastrofizagdo (D9)

Girando sem sair do lugar Filtro da ruminagao (D10)

Distorgéo que pede equilibrio Reestruturagdo (D11)

"N&o sei" sem resposta possivel Tolerar a incerteza (D12)

Preocupacgéao fora de hora Worry time (D13)

Erros a evitar: pensar no pico sem baixar o corpo - acalmar o corpo e nao tratar o
pensamento - usar a ferramenta errada para o tipo - analisar sem desfundir
primeiro.

Pergunta de reflexao

Pense no seu ultimo pico de ansiedade. Vocé tentou
"pensar direito" com o corpo ainda a todo vapor — e achou
que a técnica falhou? Olhando o fluxo de hoje, qual etapa
vocé pulou: ndo regulou o corpo antes, ou usou a
ferramenta certa para o tipo errado de pensamento?
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 15
Exercicio: Mapa de Evitaciao

Objetivo: acender a luz sobre o que vocé evita — o
6bvio e o disfargcado. Hoje é s mapear. Nao tente enfrentar
nada ainda: a saida comeca no Dia 16.

Passo 1 — Evitagdes dbvias. Situagdes que vocé
simplesmente ndo faz, adia ou cancela por causa da
ansiedade.

Passo 2 — Comportamentos de seguranca (as
muletas). Coisas que vocé faz para conseguir encarar — e
sem as quais acha que daria tudo errado.

Passo 3 — O teste da fung¢ido. Para cada item
acima, responda: estou fazendo/evitando isto porque
genuinamente prefiro, ou porque tenho medo do que
sentiria se ndo fizesse? Marque com P (preferéncia) ou M
(medo). Os M sao os alvos da Semana 3.

Reflexdao de fechamento: olhando o mapa inteiro
— quanto do seu territério (coisas que vocé ja nao faz) foi
desenhado pelo medo, uma esquiva de cada vez, sem vocé
ter decidido conscientemente
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Mapa de Evitacao — Dia 15

Hoje s6 se acende a luz. Ndo enfrente nada ainda — a saida comega
no Dia 16. Mapeie o 6bvio e o disfargado.

1. Evitagdes Obvias

O que evito | O que temo se eu fizer | Alivio ao evitar (0-10) | Custo de longo prazo

2. Comportamentos de seguranga (muletas)

Situagao que Minha muleta ("por A quem o cérebro da o crédito se
encaro garantia™) da certo

Teste da fungdo: em cada item, marque P (faco por preferéncia) ou M (fago por
medo do que sentiria sem). Os M s&o os alvos da Semana 3.

Pergunta de reflexao

Escolha uma evitagdao do seu mapa e imagine o dia
seguinte: se vocé tivesse encarado a situacdo sem a
muleta e nada terrivel tivesse acontecido, que crenca
sobre si mesmo vocé teria a chance de atualizar — e que a
fuga vem te impedindo de descobrir ha quanto tempo?
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 16
Exercicio: Escada de Exposicio

Objetivo: transformar um medo do seu Mapa de
Evitacdo (Dia 15) numa escada de degraus testaveis — e
subir, sem muleta, testando previsoes.

Passo 1 — Escolha um medo do seu Mapa de
Evitacao:

Passo 2 — Monte a escada (liste situacoes, dé
nota 0-100 de ansiedade prevista, ordene do menor para
0 maior):

Passo 3 — Antes de cada exposicao, declare a
previsao (é isto que vocé vai testar):

0 que eu temo que acontega: - Quao ruim
(0-100): ___

Passo 4 — Tracker de subida (s6 suba de degrau
quando a nota do atual cair bem com a repeticdo):

Lembretes de ouro: comece por baixo (algo em
torno de 40-50) - nunca saia no pico — fique até testar a
previsdo - largue a muleta - varie os contextos.
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Escada de Exposi¢ao — Dia 16

Transforme um medo do seu Mapa de Evitagdo em degraus testaveis.
Suba sem muleta, testando previsdes.

Medo escolhido:

Minha escada

Degrau Situacgao Ansiedade prevista (0-100) Muleta a largar
1

Tracker de subida

Tent. | Degrau | Pico (0-100) |Larguei a muleta? (S/N) | A previsdo se confirmou?
1

Ouro: comece por baixo (~40-50) - nunca saia no pico, fique até testar a previséo
- largue a muleta - varie os contextos.

Pergunta de reflexao

Pegue o degrau mais baixo da sua escada — aquele
que da s6 um frio na barriga. Qual é a previsdo catastrofica
exata que vocé tem sobre ele? E se vocé fizer esse degrau
sem a muleta e descobrir que a previsao estava errada,
quantos outros degraus acima dela dependem exatamente
da mesma previsdo que vocé acabou de derrubar?
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 17
Exercicio: Experimento Social

Objetivo: transformar um degrau social da sua
Escada (Dia 16) num experimento que testa, na realidade,
o0 julgamento que vocé teme — com foco para fora e sem
muleta.

Passo 1 — Escolha a situacao social (pode ser um
degrau da sua escada de ontem):

Passo 2 — A previsao (ANTES — preencha antes
de agir)

Passo 3 — O desenho do experimento
- Muleta social que vou largar (uma s6):

- Para onde vou dirigir minha atencdo (foco
externo — o que vou observar nas pessoas):

Passo 4 — O resultado (DEPOIS — preencha
logo apés):

Passo 5 — O aprendizado: comparando a
previsao (Passo 2) com o resultado (Passo 4), o0 que meu
alarme social superestimou?

Lembretes: o foco para fora é metade da cura - a
sensacao interna ndo é a prova de como vocé apareceu -
largue uma muleta por vez.
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Experimento Social — Dia 17

Teste na realidade o julgamento que vocé teme. Foco para fora, sem
muleta. Escreva a previsdo ANTES.

Situacdo social:

1. Previsdao (ANTES)

0O que temo que Provavel (0- Sinal concreto que eu esperaria
pensem/facam 100%) ver

Muleta que vou largar: - Foco externo (o que vou
observar):
2. Resultado (DEPOIS)

0O que de fato aconteceu (reagdes Previséo real (0- Notaram o que eu
reais) 100%) temia?

Aprendizado: o que meu alarme social superestimou?

Lembre: o foco para fora € metade da cura - a sensagio interna NAQ & prova de
como vocé apareceu - largue uma muleta por vez.

Pergunta de reflexao

Lembre da ultima vez que vocé "sentiu" que foi mal
numa situacdo social. Que evidéncia real, externa — algo
que outra pessoa de fato disse ou fez — vocé tem de que
foi mal? Ou toda a sua prova era uma sensa¢ao interna (o
coragdo, o calor, a voz) que vocé leu como se fosse a
opinido dos outros?
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/_ FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 18
Exercicio: Diario de Sono

Objetivo: enxergar seu padrao real de sono — sem
julgar, s6 observar — e aplicar a regra dos 20 minutos.
Vocé ndo conserta o que ndo enxerga.

Parte 1 — Registro noturno (preencha de
manha, por 7 dias):

Parte 2 — As trés regras da semana (marque
quando cumprir):

Reflexao: olhando os 7 dias — a sua cama, hoje, é
mais um sinal de "sono" ou de "ficar acordado"? E o que
vocé faz nos minutos em que ndo dorme esta ajudando ou
refor¢cando o problema?

Lembrete de ouro: ndo tente dormir — deite para
descansar e deixe o sono vir. Se ndo vier em ~20 min,
levante, faga algo calmo com luz baixa, e volte s6 com sono.
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Diario de Sono — Dia 18

Observe seu padrdo sem julgar. N&o tente dormir: deite p/ descansar.
Se néo vier em ~20 min, levante.

1. Registro noturno (preencha de manha)

Dia | Fui p/ Rolando 0O que fiz Levantei apos Levantei de |Descanso
cama acordado sem dormir |[20min? (S/N) manha (0-10)

2. As trés regras da semana

Regra § |IT (@ ([Q 5 |5 |D
Fui p/ cama s6 com sono

Cama s0 p/ dormir (sem tela)

Levantei no mesmo horario

Quro: ndo tente dormir — deite p/ descansar e deixe o sono vir. Se ndo vier em
~20 min, levante, algo calmo com luz baixa, volte sé com sono.

Pergunta de reflexao

Pense na sua proxima noite em claro. No momento
em que perceber que estd sé rolando, ruminando e
calculando as horas que faltam — o que é mais dificil para
vocé: aceitar levantar da cama (contra todo o instinto de
"ficar tentando"), ou parar de tentar dormir e apenas
descansar sem cobranca? O que essa dificuldade revela
sobre o quanto vocé trata o sono como uma tarefa a ser
vencida?
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 19
Exercicio: Auditoria de Gatilhos

Objetivo: enxergar os disparadores rotineiros que
somam sua linha de base ansiosa — e escolher um ajuste
realista para cada. Auditar, ndo abolir.

Passo 1 — Mapeie seus gatilhos de rotina (custo
em ativacdo de 0 a 10):

Passo 2 — A curva da cafeina: que horas foi seu
ultimo café/estimulante ontem? ____ — Lembre: metade
ainda age ~5-6h depois. Qual seria um horario-limite
melhor? _____

Passo 3 — Dieta de informacdo: quantas vezes
por dia eu "dou uma olhadinha" nas noticias/redes?
(estime) __ — Meus 1-2 horarios definidos para me
informar:

Passo 4 — Margem: onde na minha agenda eu
consigo inserir 10 minutos de folga entre compromissos?

Passo 5 — Meu ajuste da semana: escolha um s6
gatilho para ajustar primeiro (o de melhor -custo-
beneficio):

Lembrete de ouro: a meta ndo é uma vida sem
estimulos — é uma linha de base mais baixa, para que o
alarme parta de um ponto mais calmo. Reduza cafeina aos
poucos, nunca de golpe.
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Auditoria de Gatilhos — Dia 19

Enxergue os disparadores de rotina que somam sua linha de base.
Auditar, hdo abolir: afine cada um.

1. Meus gatilhos de rotina

Gatilho Quanto/quando hoje | Custo (0-10) | Ajuste realista (afinar)

Cafeina

Noticias / redes

Agenda sem margem

Outro estimulo

2. Ajustes-chave

Cafeina: ultimo estimulante ontem as (metade ainda age ~5-6h depois).
Horario-limite melhor:

Dieta de informagéo: "olhadinhas" por dia: — meus 1-2 horarios p/ me
informar:

Margem: onde inserir 10 min de folga entre compromissos:
Meu ajuste da semana (escolha UM):

Ouro: a meta ndo é vida sem estimulos — é uma linha de base mais baixa.
Reduza cafeina aos poucos, nunca de golpe.

Pergunta de reflexao

Pense naquele "zumbido de fundo" — a
inquietacdo difusa nos dias em que nada de errado esta
acontecendo. Se vocé tivesse que apostar num unico
gatilho de rotina como o maior responsavel por manter
seu alarme aquecido, qual seria? E o que exatamente te
impede de fazer o pequeno ajuste que vocé ja sabe que
ajudaria?
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 20
Exercicio: Reescrita da Voz Interna

Objetivo: transformar a voz que te ataca por sentir
ansiedade na voz que vocé usaria com alguém que ama —
sem cair na autopiedade.

Passo 1 — Capture a voz critica e reescreva (o
que vocé diria a um amigo querido na mesma situagdo?):

Passo 2 — A pausa da autocompaixdo (escreva
sua versao das trés frases, para usar no momento):

1. Mindfulness: "Este é um momento de

2. Humanidade comum: " faz parte de
ser gente; ndo estou sé nisso."

3. Autobondade: "Que eu possa comigo
agora."

Passo 3 — O teste anti-autopiedade: olhe sua voz
compassiva do Passo 1 — ela te ajuda a seguir em frente
(compaixdo) ou te faz evitar/afundar (autopiedade)?
Ajuste se necessario:

Lembrete de ouro: autocompaixdo ndo é passar a
mao na cabega — é o que permite olhar o erro de frente e
continuar. Nao foi perfeito? Talvez tenha sido suficiente.
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Reescrita da Voz Interna — Dia 20

Troque a voz que te ataca pela voz que vocé usatia com quem ama —
sem cair na autopiedade.

1. Voz critica — voz compassiva

Voz critica (o que digo a O que eu diria a um amigo Voz compassiva p/
mim) querido mim

2. A pausa da autocompaixao

Mindfulness: "Este € um momento de

Humanidade comum: " faz parte de ser gente; ndo estou so

nisso."
Autobondade: "Que eu possa comigo agora."

3. Teste anti-autopiedade

Minha voz compassiva me faz seguir em frente (compaixo) ou
evitar/afundar (autopiedade)? Ajuste:

Ouro: autocompaixdo nao é passar a mao na cabega — € o que permite olhar o
erro de frente e continuar. Nao foi perfeito? Talvez tenha sido suficiente.

Pergunta de reflexao

Pense na tltima vez que se atacou por estar ansioso
ou por ter "falhado" em algo. Agora imagine que foi seu
melhor amigo quem passou por aquilo, exatamente igual.
0 que vocé diria a ele? E por que é tao mais facil oferecer
essa gentileza a outra pessoa do que a si mesmo?
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/. FOLHA DE ATIVIDADES — Dia 21
Exercicio: Meu Plano de Manutencio

Objetivo: destilar 21 dias numa pagina de bolso —
suas poucas ferramentas de confianca + seus sinais de
alerta. Minimalista para sobreviver ao primeiro dia dificil.

Parte 1 — Meu Kit essencial (escolha s6 o que
funciona para vocé):

Parte 2 — Meus sinais de alerta pessoais:

Parte 3 — Meu plano para o lapso (um tropeco
nao é recaida):

Quando eu tiver um dia ruim, no dia seguinte eu
vou:

Minha frase anti-catastrofe: "Foi um lapso, ndo o
fim. Amanhd retomo o plano.”

Parte 4 — Minha linha vermelha (buscar ajuda
profissional):

Vou procurar um profissional se:

(sinais gerais: ansiedade intensa/persistente apesar
do kit, panico frequente, evitacdo que encolhe a vida, insénia
crénica, uso de substdncias. Imediato: desesperanga ou
pensamento de me machucar)

Lembrete de ouro: a ansiedade nao se cura de vez
— se gerencia. O plano ndo impede o alarme de tocar;
garante que vocé saiba o que fazer quando tocar.
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Meu Plano de Manuten¢ao — Dia 21

21 dias numa pagina: poucas ferramentas de confianga + meus sinais
de alerta.

1. Meu kit essencial

Camada Opgoes Minhas 2-3 de confianca

Corpo (D7) respiragao, grounding, movimento, RMP

Mente (D14) | desfusdo, descatastrofizar, filtro, worry time

Rotina (D19) | cafeina, noticias, margem, sono

Pano de fundo |autocompaixao (D20) — frase-ancora

2. Meus sinais de alerta

Situagdes de alto risco Sinal de que o dia pediu o kit

3. Plano para o lapso

No dia seguinte a um tropego, eu vou:
"Foi um lapso, ndo o fim. Amanh& retomo o plano.”

4. Minha linha vermelha (buscar ajuda)

Procuro um profissional se:
Imediato: desesperanga ou pensamento de me machucar — CVV 188 (24h).

Quro: a ansiedade ndo se cura de vez — se gerencia. O plano ndc impede o
alarme de tocar; garante que vocé saiba o que fazer quando tocar.

Pergunta de reflexao

Olhe para o comec¢o: quem era vocé diante da
ansiedade ha 21 dias, e quem é agora? Das ferramentas
que aprendeu, quais trés vocé levaria para uma ilha
deserta — as que, sozinhas, te sustentariam num dia
dificil? E o que vocé diria hoje aquela pessoa do Dia 1?



Manual para o

Controle da
Ansiedade

em 21 dias

“Eu s6 queria que isso parasse.”

Se vocé ja pensou isso, ougca uma verdade que muda
tudo: a ansiedade ndo é um defeito a ser arrancado. E
um alarme de protecdo — s6 que mal calibrado. Dispara
cedo demais, alto demais. E quanto mais vocé luta
contra ele, mais alto ele toca.

Este ndao é mais um livro que promete "eliminar a
ansiedade". E um programa de 21 dias, baseado na
Terapia Cognitivo-Comportamental, para acalmar o
corpo, questionar os pensamentos e retomar a vida -
montando, dia apés dia, seu proprio kit de
autorregulagao.

Vocé nao vai "vencer" a ansiedade. Vai aprender a
conviver com ela sem ser governado por ela.

O alarme continua ai. Mas agora quem cuida da
calibracdo é vocé.

Material educativo. Ndo substitui tratamento profissional.

TRANSFORME EM 21

SUA MENTE




