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O QUE E ANSIEDADE?

Segundo o Manual de Classificagdo de Doencgas Mentais (DSM5),

€ um disturbio caracterizado pela “preocupacao excessiva ou expectativa
apreensiva”, persistente e de dificil controle, que perdura por seis meses
no minimo e vem acompanhado por trés ou mais dos seguintes sintomas:
inquietacao, fadiga, irritabilidade, dificuldade de concentracéao, tensao
muscular e perturbacéo do sono.

SINTOMAS

Medo constante, nausea.

Dificuldade para dormir.

Sensacao de fraqueza e irritabilidade.

Tremores nas maos ou em outras partes do corpo.
Ataques de panico.

CAUSAS

Nao se sabe ao certo por que algumas pessoas sao mais propensas a
ansiedade do que outras. Acredita-se que alguns desses motivos podem
estar envolvidos:

Doencas fisicas tais como: Problemas cardiovasculares,
doencgas hormonais, problemas respiratorios, etc. Momento traumatico
ou estressante, fatores genéticos.
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Se vocé é visto como alguém de estopim curto, que anda sempre com

os nervos a flor da pele e tem muita dificuldade para relaxar, provavelmente
chegou a hora de procurar um profissional para avaliar esse estado
permanente de tensio e ansiedade.

Se vocé cobra muito de si mesmo, esta sempre envolvido em inumeras
tarefas e pressionado pelos compromissos, tente pér ordem nao s6 na
sua agenda, mas também na sua rotina de vida, sem esquecer de
reservar um tempo para o lazer. Se ndo conseguir sozinho, nao se
envergonhe, peca ajuda.

VOCE SABIA?

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) 18,6 milhdes de
brasileiros, cerca de 9% da populacéo, sofrem de transtorno de ansiedade.

TECNICAS

TECNICAS DA TERAPIA COGNITIVA COMPORTAMENTAL.

O psicoterapeuta cria juntamente com o paciente um planejamento de
tratamento em cada sessao, havendo uma participacao ativa do paciente.
O psicoterapeuta escolhera técnicas de acordo com a sua conceituagao
global e os objetivos para a sesséo.

- Solugao de problemas

- Tomada de decisao

- Relaxamento e mindfulness

- Cartdes de enfrentamento

- Prescricao gradual de tarefas
- Dramatizagao

- Auto avaliagao

- Lista de méritos
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NEUROFEEDBACK - TREINAMENTO CEREBRAL

O cérebro € onde a mente e o corpo se juntam. Assim como vocé pode
treinar o seu corpo para adquirir estamina, for¢a ou flexibilidade, vocé
pode treinar o seu cérebro. Quando vocé da ao seu cérebro informacéao
no tempo real sobre o seu nivel de energia vocé esta ensinando ele a
aumentar ou diminuir o ritmo. Essa mudanca do rapido para o devagar
pode ser feita de uma maneira mais tranquila, podendo tornar-se

mais eficiente.

O que acontece durante o treinamento cerebral?

O equipamento utilizado para o treinamento cerebral coleta informacgdes
dos sensores (faixa HEG ou eletrodos) que sao colocados no couro
cabeludo ou na testa, assim enviam a informagao de como esta a
performance do seu cérebro para o computador.

O programa do treinamento cerebral aponta quais sao as mudancas
especificas que vocé quer fazer no comportamento do cérebro.

O programa estabelece os alvos e os objetivos e ele Ihe da um feedback
através de musica, video, jogos, luminosidade, que iniciam ou param
dependendo se ou néo o cérebro esta atingindo o alvo. O treinamento
cerebral ndo ensina truques ou técnicas, o seu cérebro muda por si so.

Vocé nao precisa pensar sobre alguma coisa ou tentar alguma coisa.
Seu cérebro tem um feedback quando vocé presta atencao ao que vocé
esta fazendo e ele se move na direcédo desejada.

Beneficios do Neurofeedback.

Obter um melhor controle de comportamento, emogdes e pensamentos
acelerados;

Melhorar e estabilizar o humor e lidar com experiéncias traumaticas;
Melhorar o sono, o apetite e outras fungdes fisicas ou fisioldgicas;
Amenizar a dor e a fadiga cronica;
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DICAS

Gostar de vocé mesmo € fundamental. Ter auto estima ajuda vocé a ser
feliz, saudavel e eficaz, por isso: Selecione seus amigos e faca coisas com
que vocé se sinta bem. Reconhecga seus medos e os seus erros de
autoconceito. Aceite o fato de estar necessitando da terapia. Ndo tenha
vergonha. Se orgulhe de estar cuidando de vocé mesmo.

Invista em vocé e reconhecga que ha alguém que pode te ajudar em seus
conflitos emocionais. Nao tente resolver tudo sozinho. Quando necessario
busque um psicoterapeuta que possa te ajudar.
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