Aula 8 - Estrategias Comportamentais:
Acao contra a Ansiedade

A ansiedade, muitas vezes, nos paralisa. Ela nos convence de que a melhor estratégia é evitar aquilo que nos
causa desconforto, seja uma apresentacao importante, um novo desafio de estudo ou até mesmo a interacao
social. Essa sensacao de paralisia, embora pareca protetora no curto prazo, pode se transformar em uma
armadilha que nos impede de crescer e de alcancar nossos objetivos.

Nesta aula, vamos desvendar os mecanismos por tras dessa paralisia e, mais importante, aprender a
combaté-la com estratégias baseadas em evidéncias. Vocé descobrira como a acao, mesmo que pequena,
pode ser um poderoso catalisador para a mudanca de humor e para a construcao de resiliéncia. Nosso foco
sera em ferramentas praticas que vocé pode aplicar imediatamente em sua vida académica, profissional e
pessoal.

Ao final desta jornada, vocé sera capaz de identificar o ciclo da evitacao e seus efeitos a longo prazo, aplicar
os principios da Ativacao Comportamental para iniciar mudancas, utilizar a técnica da exposicao gradual para
enfrentar medos e construir rotinas e rituais que promovam estabilidade emocional. Prepare-se para
transformar a compreensao em acao e a ansiedade em um impulso para o crescimento.



O Ciclo da Evitacao: A Armadilha
Silenciosa

O Alarme Interno Alarmes Falsos Busca por Alivio

A ansiedade € um alarme O sistema se torna hiperativo, Nossa reacao instintiva
projetado para nos alertar disparando para situacoes evitar para encontrar alivio
sobre perigos reais sem perigo real imediato

Imagine que a ansiedade € um alarme interno, projetado para nos alertar sobre perigos. Em situacées reais de
ameaca, esse alarme ¢ vital, ativando nossa resposta de "luta ou fuga" e nos protegendo. No entanto, muitas
vezes, esse sistema se torna hiperativo, disparando alarmes falsos para situagdées que nao representam um
perigo real, como uma prova importante, uma entrevista de emprego ou até mesmo a necessidade de iniciar
um projeto complexo.

Quando o alarme da ansiedade dispara, nossa reacao instintiva é buscar alivio. E a forma mais comum de
encontrar esse alivio imediato é através da evitacdo. Se uma tarefa parece assustadora, nés a adiamos. Se
uma situacao social nos deixa desconfortaveis, nos a evitamos. Esse comportamento de esquiva nos
proporciona um alivio momentaneo, uma pausa bem-vinda da sensacao desagradavel da ansiedade.

[) A Armadilha da Evitacao: Essa estratégia, embora pareca eficaz a curto prazo, € uma armadilha sutil
e poderosa. Ela nos impede de aprender que a situacao temida talvez nao seja tao perigosa quanto
imaginamos, ou que somos capazes de lidar com ela. E como um monstro debaixo da cama:
enguanto nao olhamos, ele continua a existir e a nos assustar, mas basta acender a luz para
perceber que nao havia nada ali.

A evitacao mantém o "monstro" vivo e forte em nossa mente.



Por Que a Evitacao Alimenta a Ansiedade a
Longo Prazo

O Reforco Negativo O Ciclo Vicioso

O alivio que sentimos ao evitar uma situacao Pense em um estudante que evita estudar para uma
ansiogénica € um reforco negativo. Nosso cérebro disciplina dificil por medo de nao entender ou de ir
registra: "Evitei X, e a ansiedade diminuiu. Otimo! mal na prova. A cada dia que ele adia, a ansiedade
Vou fazer isso de novo." Esse mecanismo, embora em relacao a matéria cresce.

natural, € o que perpetua o ciclo da ansiedade. o ) )
Ele se sente aliviado por nao ter que lidar com o

Cada vez que evitamos, reforcamos a crenca de que desconforto imediato de estudar, mas, ao mesmo
a situacao é realmente perigosa e que nao somos tempo, a pilha de conteudo aumenta e a sensacao
capazes de enfrenta-la. de incapacidade se intensifica.

& &b ®)

Perda de Oportunidades Privacao Neural Manutencao da

A evitacao nos rouba chances Impedimos o cérebro de Ansiedade

de aprendizado e crescimento reavaliar o perigo e criar novas O ciclo nao sé mantém, como
vias intensifica a ansiedade

A longo prazo, a evitacao nos rouba oportunidades de aprendizado e crescimento. Ela nos impede de
desenvolver novas habilidades, de testar nossos limites e de descobrir nossa propria resiliéncia. A
neurociéncia nos mostra que o cérebro € plastico e aprende com a experiéncia. Ao evitar, privamos nosso
cerebro da chance de reavaliar o perigo e de criar novas vias neurais que associem a situacao temida a um
resultado neutro ou até positivo.



Ativacao Comportamental: Usando a Acao
para Mudar o Humor

[ A Ideia Contraintuitiva

Nao espere a motivacao para agir; aja para gerar motivacao. Muitas vezes, ficamos presos na
espera de nos sentirmos "prontos" ou "com vontade" para iniciar uma tarefa, mas essa vontade
raramente aparece quando estamos sob o dominio da ansiedade ou do desanimo.

Se a evitacao é a armadilha, a acao é a chave para a liberdade. A Ativacao Comportamental (AC), um pilar da
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) e alinhada aos principios da Terapia de Aceitacao e Compromisso
(ACT), propbée uma ideia contraintuitiva: ndo espere a motivacao para agir; aja para gerar motivacao. Muitas

vezes, ficamos presos na espera de nos sentirmos "prontos" ou "com vontade" para iniciar uma tarefa, mas

essa vontade raramente aparece quando estamos sob o dominio da ansiedade ou do desanimo.

01 02 03
Inverta a Ldgica O Empurrao Inicial O Motor Engrena
Em vez de esperar que o humor E como um carro que precisa de Uma vez em movimento, pequenos

melhore para agirmos, n0s agimos um empurrao para pegar no tranco passos geram momentum proprio
para que o humor melhore

A AC nos convida a inverter essa logica. Em vez de esperar que o humor melhore para agirmos, nos agimos
para que o humor melhore. E como um carro que precisa de um empurrdo para pegar no tranco: a energia
inicial ndo vem do motor, mas de uma forca externa que o coloca em movimento. Uma vez em movimento, o
motor engrena e o carro segue sozinho. Da mesma forma, pequenos passos de acao podem ser 0 "empurrao”
necessario para superar a inércia da ansiedade e do desanimo.

Essa abordagem é particularmente eficaz porque reconhece a relacao bidirecional entre nossos
comportamentos e nossas emocodes. Nossas acdes hao sao apenas resultados de nossos sentimentos; elas
também podem molda-los. Ao nos engajarmos em atividades, especialmente aquelas que sao prazerosas ou
que nos dao um senso de dominio, comecamos a colher recompensas que gradualmente alteram nosso
estado emocional e cognitivo.



Como a Ativacao Comportamental Muda o
Humor

N\ l /
@2 Dopamina -Q\- Serotonina %6% Ciclo Positivo

Neurotransmissor Regula o humor e cria um A liberacao quimica cria
associado ao prazer e a ciclo positivo: a acao leva um ciclo virtuoso de
recompensa, liberado a melhora no humor, que acao, recompensa e
quando nos engajamos nos encoraja a continuar motivacao crescente
em atividades agindo

significativas

A ciéncia por tras da Ativacao Comportamental é fascinante. Quando nos engajamos em atividades,
especialmente aquelas que sao significativas para nds ou que nos permitem alcancar um objetivo, hosso
cérebro libera neurotransmissores como a dopamina, associada ao prazer e a recompensa, e a serotonina,
que regula o humor. Essa liberacao quimica cria um ciclo positivo: a acao leva a uma melhora no humor, que
por sua vez, nos encoraja a continuar agindo.

Exemplo Pratico e Ao completar os 15 minutos, sente um pequeno senso de

realizacao
Um estudante desmotivado decide
comecar com apenas 15 minutos de

leitura e Essa pequena vitoria reduz a ansiedade inicial

e O ato de comecar quebra o ciclo de inércia

e Pode até estender o tempo de estudo naturalmente

[ Importante: A Ativacdo Comportamental ndo se trata apenas de "fazer por fazer", mas de engajar-se
em atividades que sao importantes para vocé, alinhadas aos seus valores e objetivos. Isso pode
incluir atividades prazerosas (como ouvir musica, conversar com amigos) ou atividades de dominio
(como estudar, organizar um projeto, praticar um esporte). Ambas contribuem para um senso de
proposito e competéncia, essenciais para combater a ansiedade e a depressao.



Planejando a Ativacao: O Passo a Passo

@)

Identifique as Atividades

Liste 0 que vocé tem evitado ou que o deixa
desmotivado, mas que é importante para seus
objetivos académicos, profissionais ou pessoais

Agende na Rotina

Agende essas pequenas acdes em sua rotina,
tratando-as como compromissos inadiaveis

Cr

Quebre em Passos Pequenos

Divida essas atividades em passos muito
pequenos, tao pequenos que parecam faceis de
iniciar. Reduza a barreira de entrada ao minimo

b

Celebre e Aumente

Comece pequeno, celebre cada vitdria e,
gradualmente, aumente a duracao ou
complexidade

Para aplicar a Ativacao Comportamental de forma eficaz, é crucial um planejamento cuidadoso. O primeiro
passo é identificar as atividades que vocé tem evitado ou que o deixam desmotivado, mas que sao
importantes para seus objetivos (académicos, profissionais ou pessoais). Em seguida, quebre essas
atividades em passos muito pequenos, tao pequenos que parecam faceis de iniciar. A ideia é reduzir a
barreira de entrada ao minimo.

[J Exemplo: Estudar para Calculo

Se a tarefa é "estudar para a prova de calculo", que pode parecer esmagadora, vocé pode dividi-la
em:

1. Abrir o livro de calculo
2. Ler o primeiro paragrafo do capitulo

3. Fazer o primeiro exercicio resolvido

Cada um desses passos € gerenciavel e, ao completa-los, vocé constréi um momentum.

O proximo passo é agendar essas pequenas acdées em sua rotina, tratando-as como compromissos inadiaveis.

A chave é a consisténcia, nao a intensidade inicial. Comece pequeno, celebre cada pequena vitoria e,
gradualmente, aumente a duracao ou a complexidade das atividades. Lembre-se, o objetivo € mudar o padrao
de comportamento e, com ele, o padrao de pensamento e sentimento.

Conceito Foco Principal Resultado Imediato Exemplo Pratico

Ativacao Iniciar acoes, mesmo Peqguenas vitorias, Comecar a ler 1 pagina

Comportamental sem motivacao inicial melhora gradual do de um livro dificil
humor

Espera por Motivacao Aguardar o "sentir-se Inércia, Adiar o estudo até "ter

pronto" para agir procrastinacao, vontade"

aumento da ansiedade



Exposicao Gradual: Enfrentando o Medo
de Frente

Quando a ansiedade se manifesta como medo intenso ou fobia de situacdes especificas, a Ativacao
Comportamental pode precisar de um aliado mais direto: a técnica da exposicao gradual. Esta € uma das
estratégias mais poderosas e baseadas em evidéncias da TCC para superar medos e ansiedades. Ela se
baseia na ideia de que a unica maneira de desaprender o medo é confronta-lo, de forma controlada e
progressiva.

O Impulso Natural O Problema

Fugir ou evitar aquilo que nos assusta A evitacao apenas reforca o medo

A Solucao O Método

Aproximar-se intencionalmente da situacao Processo cuidadoso e planejado, em pequenos
temida passos

Nosso impulso natural é fugir ou evitar aquilo que nos assusta. No entanto, como vimos, essa evitacao apenas
reforca o medo. A exposicao gradual nos convida a fazer o oposto: aproximar-nos intencionalmente da
situacao temida. Nao se trata de um mergulho de cabeca, mas de um processo cuidadoso e planejado, onde
voceé se expde ao objeto ou situacao que causa ansiedade em pequenos passos, aumentando a intensidade
gradualmente.

Habituacao Desconfirmacao

Ocorre quando vocé permanece na situacao temida Acontece quando vocé percebe que suas previsdes
por tempo suficiente para que seu corpo e mente catastroficas (por exemplo, "vou travar”, "todos vao
percebam que o perigo nao é real e a ansiedade rir de mim") nao se concretizam.

comece a diminuir naturalmente.

A exposicao funciona através de dois mecanismos principais: a habituacao e a desconfirmacao. A habituacao
ocorre quando vocé permanece na situagcao temida por tempo suficiente para que seu corpo e mente
percebam que o perigo nao é real e a ansiedade comece a diminuir naturalmente. A desconfirmacao
acontece quando vocé percebe que suas previsdes catastroficas (por exemplo, "vou travar", "todos vao rir de
mim") ndo se concretizam. E como aprender a nadar: vocé nao pula na parte funda de uma vez, mas entra na
agua aos poucos, acostumando-se com a sensacao ate se sentir seguro.



Construindo Sua Escada de Exposicao

Para aplicar a exposicao gradual, o primeiro passo é criar uma "hierarquia de medos" ou uma "escada de
exposicao". Liste todas as situacdes relacionadas ao seu medo, do menos ao mais ansiogénico. Atribua uma
nota de 0 a 100 para o nivel de ansiedade que cada situacao provoca.

J Exemplo: Medo de Falar em Publico
Se seu medo é falar em publico, sua escada pode ser:

1. Pensar em falar em publico (20/100)

Escrever um roteiro para uma apresentacao (30/100)
Falar sobre o tema com um amigo préoximo (40/100)
Gravar um video de si mesmo falando (50/100)

Apresentar para um pequeno grupo de colegas (70/100)

N

Apresentar para uma sala cheia (90/100)

Comece pelo Degrau Mais Baixo

Inicie pela situacao que causa menos ansiedade

Permaneca até a Habituacao

Fique na situacao até que sua ansiedade diminua significativamente

Avance Gradualmente

SO entao vocé avanca para o proximo degrau

Nao Evite ou Fuja

E crucial ndo fugir uma vez iniciada a exposicao

Repita Quantas Vezes Necessario

Cada degrau pode ser repetido até vocé se sentir confortavel

O objetivo € comecar pelo degrau mais baixo e permanecer na situacao até que sua ansiedade diminua
significativamente (habituacao). S6 entdo vocé avanca para o proximo degrau. E crucial ndo evitar ou fugir da
situacao uma vez que voceé a iniciou, pois isso reforcaria o ciclo da evitacao. Repita cada degrau quantas
vezes forem necessarias. A Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT) complementa isso, incentivando a
agir apesar do desconforto, focando nos valores por tras da acao.



Exposicao na Pratica: Superando Desafios
Acadéemicos

A técnica da exposicao gradual pode ser adaptada para uma variedade de desafios enfrentados por
estudantes universitarios e candidatos a concursos, indo além das fobias classicas. Ela € uma ferramenta
poderosa para lidar com a ansiedade de desempenho e a procrastinacao.

Ansiedade de Prova

Se a ideia de fazer uma prova gera grande ansiedade, sua escada de exposicao pode incluir:
1. Revisar um tépico facil por 10 minutos

2. Fazer um exercicio de prova antiga

3. Simular um ambiente de prova em casa

4. Fazer um simulado completo
5

Ir ao local da prova antes do dia

Cada passo ajuda a desensibilizar a mente para o evento.

Procrastinacao por Medo de Falhar

Para um projeto complexo, a exposicao pode ser:

1. Pesquisar sobre o tema por 15 minutos
2 2. Escrever o titulo e a introducao
3. Pedir feedback sobre uma pequena parte

4. Apresentar um rascunho

Ao enfrentar o "monstro" do fracasso em pequenas doses, vocé percebe que ele nao é tao
assustador.

Dificuldade em Interagir em Grupos de Estudo

Se a ansiedade social impede a participacao, a escada pode ser:

1. Observar um grupo de estudo
2. Enviar uma mensagem no grupo
3. Fazer uma pergunta simples

4. Contribuir com uma ideia
5

Liderar uma discussao

Lembre-se, o desconforto é temporario, mas o aprendizado e a superacao sao duradouros.



Estabelecimento de Rotinas: O
Ancoradouro da Mente

Em um mundo repleto de incertezas e demandas, a mente ansiosa anseia por previsibilidade. E aqui que o
estabelecimento de rotinas entra como uma ferramenta poderosa de estabilidade emocional. A
desorganizacao e a falta de estrutura podem ser grandes fontes de estresse, pois exigem que Nnosso cérebro
tome inumeras decisdes ao longo do dia, consumindo energia mental e aumentando a sensacao de

sobrecarga.
O Que Sao Rotinas? Como Funcionam? Qual o Beneficio?
Sequéncias de acdes que Como um esqueleto que da Liberam nossa mente para
realizamos regularmente, forma e sustentacao ao nosso lidar com desafios mais
tornando-as automaticas dia complexos

Rotinas sao sequéncias de acdes que realizamos regularmente, tornando-as automaticas. Elas funcionam
como um esqueleto que da forma e sustentacao ao nosso dia, liberando nossa mente para lidar com desafios
mais complexos. Quando temos uma rotina estabelecida, nao precisamos gastar energia pensando "o que
devo fazer agora?", pois as acées ja estao pré-determinadas. Isso reduz a carga cognitiva e,
conseguentemente, 0s niveis de ansiedade.

Neurociéncia das Rotinas e Criam um ambiente mais previsivel

Do ponto de vista da neurociéncia, rotinas )

] ) e Reduzem a percepcao de ameaca
bem estabelecidas podem ajudar a modular o
eixo HPA (Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal),
responsavel pela resposta ao estresse. e Diminuem a liberacao cronica de cortisol

e Sinalizam ao cérebro que as coisas estao sob controle

Ao criar um ambiente mais previsivel, reduzimos a percepcao de ameaca e, com isso, a liberacao cronica de
cortisol, o horménio do estresse. Uma rotina consistente sinaliza ao cérebro que as coisas estao sob controle,
promovendo um estado de maior calma e seguranca.



Rituais: Mais Que Habitos, Sao Significado

Enquanto as rotinas sao sequéncias de acodes, os rituais elevam essas acées a um nivel de significado e
proposito. Um ritual € uma rotina que é realizada com atencao plena e intencao, transformando uma tarefa
mundana em um momento de foco, reflexao ou conexao. Eles podem ser pequenas cerimdnias pessoais que
nos ajudam a transitar entre diferentes estados mentais ou a nos preparar para desafios.

[J Exemplo: Ritual Matinal

Pense no seu "ritual matinal". Nao € apenas escovar os dentes e tomar café; pode ser o momento de
siléncio enquanto vocé toma seu cha, a leitura de algumas paginas de um livro inspirador, ou uma
breve meditacao. Esses rituais, mesmo que durem apenas alguns minutos, podem ancorar o dia,
proporcionando um senso de controle e tranquilidade antes que as demandas externas comecem.

E Ritual de Estudo &)@ Ritual Pré-Prova § Beneficios
Organizar a mesa, desligar Revisar anotagOes-chave, Reduzem a ansiedade,
notificagcdes, preparar uma visualizar o sucesso e aumentam a concentracao
bebida e fazer trés praticar uma técnica de e 0 senso de autodominio,
respiracoes profundas relaxamento conectando-se com a
antes de abrir o material pratica de mindfulness

Para estudantes e concurseiros, rituais podem ser ferramentas poderosas. Um "ritual de estudo" pode
envolver organizar a mesa, desligar notificacdes, preparar uma bebida e fazer trés respiracées profundas
antes de abrir o material. Um "ritual pré-prova" pode incluir revisar anotacdes-chave, visualizar o sucesso e
praticar uma técnica de relaxamento. Esses rituais nao s6 reduzem a ansiedade, como também aumentam a
concentracao e o senso de autodominio, conectando-se com a pratica de mindfulness.



Construindo Suas Rotinas e Rituais
Eficazes

Para construir rotinas e rituais que realmente funcionem para vocé, comece identificando as areas da sua vida
que se beneficiariam de mais estrutura. Pode ser a rotina matinal, a rotina de estudos, a rotina de trabalho ou
a rotina noturna. Em seguida, comece pequeno. Nao tente revolucionar seu dia de uma vez; adicione um ou
dois novos habitos por semana.

Rotinas Rituais
Rotina de Estudos Ritual de Transicao
Defina horarios fixos para estudar, com Antes de comecar a estudar, faca um breve
pausas programadas. Isso ajuda a treinar seu alongamento ou ou¢ca uma musica relaxante
cérebro para se concentrar nesses periodos. para sinalizar ao seu cérebro que € hora de
focar.

Rotina de Sono

, - Ritual de Relaxamento
Va para a cama e acorde no mesmo horario

todos os dias, mesmo nos fins de semana. Antes de dormir, evite telas, leia um livro,
Isso regula seu ciclo circadiano, essencial tome um banho morno. Isso prepara seu
para a saude mental. corpo para o descanso.

Rotina de Exercicios Ritual de Reflexao

Agende atividades fisicas regulares. O Ao final do dia, anote trés coisas pelas quais
exercicio € um poderoso ansiolitico natural. vocé é grato ou um aprendizado do dia.

() Importante: Lembre-se de que a flexibilidade é importante. A vida acontece, e nem sempre
conseguiremos seguir a rotina a risca. O objetivo nao é a perfeicao, mas a consisténcia e a intencao
de criar um ambiente mais estavel para sua mente.

Conceito Definicao Foco Principal Beneficio Chave Exemplo
Rotina Sequéncia de acdes Eficiéncia, Reducao da Acordar,
realizadas previsibilidade, carga cognitiva e tomar cafe,
regularmente automacao do estresse ir para a
aula no
mesmo
horario
Ritual Acao com proposito e Conexao, Aumento do Meditar por
significado, realizada atencao plena, foco, senso de 5 minutos
com intencao transicao de controle, bem- antes de
estados estar emocional comecar a

estudar



Integracao das Estrategias: Um Plano
Holistico

Até agora, exploramos o ciclo da evitacao, a forca da ativacao comportamental, a coragem da exposicao
gradual e a estabilidade das rotinas e rituais. E fundamental entender que essas estratégias nao sao ilhas
isoladas, mas componentes de um plano holistico para o manejo da ansiedade. A verdadeira eficacia reside
na forma como elas se complementam e se reforcam mutuamente.

Rotinas e Rituais Ativacao Exposicao Gradual
A fundacao sdlida e a Comportamental A coragem de subir na
estrutura interna que > O ato de colocar o H escada para alcancar os
garantem estabilidade primeiro tijolo, superando andares mais altos

a inércia

Imagine que vocé esta construindo uma casa. A ativacao comportamental pode ser o ato de colocar o
primeiro tijolo, superando a inércia. A exposicao gradual € a coragem de subir na escada para alcancar os
andares mais altos, enfrentando o medo da altura. E as rotinas e rituais sao a fundacao soélida e a estrutura
interna que garantem que a casa permaneca de pé, organizada e funcional.

[J Exemplo Integrado: Estudante

Um estudante pode usar a rotina para garantir que ele se sente para estudar todos os dias. Dentro
dessa rotina, ele aplica a ativacao comportamental ao comecar com uma tarefa pequena, mesmo
sem vontade. Se uma matéria especifica causa grande ansiedade, ele usa a exposicao gradual para
enfrenta-la em passos gerenciaveis. E, para manter a saude mental, ele incorpora rituais de
relaxamento e mindfulness.

Essa abordagem multifacetada, alinhada com os principios da TCC e ACT, é a mais robusta para construir
flexibilidade psicoldgica e resiliéncia.



Neurociencia e o Poder da Acao

A beleza dessas estratégias comportamentais € que elas nao sao apenas "dicas" ou "truques"; elas sao
profundamente enraizadas na neurociéncia. Quando vocé se engaja em ativacao comportamental ou
exposicao gradual, vocé estq, literalmente, reconfigurando seu cérebro. A plasticidade cerebral, a capacidade
do cérebro de mudar e se adaptar, € o que permite que novos comportamentos criem novas vias neurais.

. . Reducao da
Plasticidade Cerebral @ Hiperztivi dade
Novos comportamentos criam @ Diminuicdo da atividade da

novas vias neurais , .
amigdala (regidao do medo)

Cérebro Resiliente @ Modulacao do Eixo HPA
Cultivo de um cérebro mais ® Reducao da liberacao crbnica
calmo e adaptavel de cortisol

Ao enfrentar situacdes que antes vocé evitava, vocé esta ensinando ao seu cérebro que essas situacdes nao
sao tdo ameacadoras quanto ele pensava. Isso pode levar a uma reducao da hiperatividade da amigdala (a
regidao do cérebro associada ao medo) e a uma modulacao do eixo HPA, diminuindo a liberacao crbnica de
cortisol. Em vez de um cérebro constantemente em alerta, vocé esta cultivando um cérebro mais calmo e

resiliente.

Rotinas e Rituais Seu Poder

Ao criar previsibilidade, vocé reduz a necessidade Em esséncia, cada acao que vocé toma para

do cérebro de estar em constante estado de alerta, combater a ansiedade € um investimento na saude e
economizando energia e promovendo um ambiente na estrutura do seu cérebro. Vocé tem o poder de
interno mais tranquilo. moldar seu cérebro através de suas escolhas e

comportamentos.



Consolidacao e Proximos Passos

Nesta aula, desvendamos o ciclo vicioso da evitacao e aprendemos como a acao pode ser a hossa maior
aliada contra a ansiedade. Exploramos a Ativacao Comportamental para iniciar o movimento, a Exposicao
Gradual para enfrentar medos de frente, e o poder das Rotinas e Rituais para construir estabilidade. Lembre-
se que a consisténcia e a paciéncia sao chaves para 0 sucesso.

— o —o o —

Identifique uma Acao Crie sua Escada Estabeleca um Ritual
Identifique uma pequena acao Crie uma mini "escada de Estabeleca um ritual matinal
que vocé tem evitado e exposicao" para um medo de 5 minutos para comecar o
agende-a para hoje especifico e dé o primeiro dia com intencao

passo
Observe as Mudancas Seja Gentil
Observe como seu humor e sua energia mudam Seja gentil consigo mesmo no processo de

com essas pequenas acoes mudanca



Autoavaliacao

Questao 1

Qual é o principal motivo pelo qual a evitacao, embora proporcione alivio imediato, mantém a
ansiedade a longo prazo?

a) Porque ela fortalece a crenca de que a situacao temida é realmente perigosa.

b) Porque ela ativa o sistema de recompensa do cérebro, viciando o individuo na evitacao.
c) Porque ela impede a liberacao de neurotransmissores que regulam o humor.

d) Porque ela nao permite que o corpo se acostume com a sensacao de ansiedade.

Questao 2

A Ativacao Comportamental sugere que:

a) E preciso esperar a motivacao surgir antes de iniciar qualquer acéo.

b) A acao precede a motivacao, e pequenos passos podem gerar impulso.

c) O foco principal deve ser na mudanca de pensamentos negativos antes da acao.
d) Apenas atividades prazerosas devem ser incluidas para mudar o humor.

Questao 3

Qual é o objetivo principal da técnica da exposicao gradual?

a) Eliminar completamente a sensacao de ansiedade antes de enfrentar uma situacao.

b) Enfrentar a situacao temida de uma vez para supera-la rapidamente.

c) Desaprender o medo através da habituacao e desconfirmacao, em passos progressivos.
d) Utilizar a imaginacao para simular a situacao e evitar o confronto real.

Questao 4

A diferenca fundamental entre rotinas e rituais é que:

a) Rotinas sao flexiveis, enquanto rituais sao rigidos e imutaveis.

b) Rotinas sdo automaticas e focadas na eficiéncia, enquanto rituais tém propdsito e intencao.
c) Rituais sao apenas para momentos de lazer, e rotinas para o trabalho.

d) Nao ha diferenca significativa; os termos sao sinénimos.

Questao 5 (Dissertativa)

Explique como a integracao da Ativacao Comportamental, Exposicao Gradual e
Rotinas/Rituais pode criar um plano mais robusto para o manejo da ansiedade, citando um
exemplo pratico para um estudante universitario.

[ Gabarito

—_—
.

SO

a)

b)



Recursos e Proxima Aula

Conexao com a Proxima Aula

Na proxima aula, "Aula 9 — A Influéncia do Sono na Saude Mental", aprofundaremos em como um pilar
fundamental da nossa saude, o sono, impacta diretamente nossa capacidade de gerenciar o estresse e a

ansiedade, complementando as estratégias comportamentais que aprendemos hoje.

Recursos Adicionais

Livro Recomendado

"A Armadilha da Felicidade"
de Russ Harris — para explorar
a Terapia de Aceitacao e
Compromisso e a flexibilidade
psicoldgica.

Artigo Cientifico

Pesquise por artigos sobre a
eficacia da TCC no tratamento
da ansiedade - para
aprofundar na base de
evidéncias.

Aplicativo de
Meditacao

Headspace ou Calm - para
praticar mindfulness e auxiliar
no estabelecimento de rituais
de relaxamento.

[) NOTA IMPORTANTE: As informacdes sobre abordagens baseadas em evidéncias e neurociéncia

nesta aula estao atualizadas até 2025. Consulte sempre fontes oficiais e profissionais de saude

qualificados para orientacao individual.



