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CONTROLE SUA ANSIEDADE

NATURALMENTE

O caminho pdpa uma vida mais. sz

DRA. GISELDA RIBEIRO
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Prazer, Dra Giselda Ribeiro

H4 alguns anos, na época da pandemia, eu me via ansiosa e

de forma exagerada. Em casa, sem poder sair e sem poder
estar com familiares, o noticidrio s6 falava de tragédias.
Quanta incerteza, quantos medos do futuro. De repente,
comecei a ter ansiedade generalizada e crises de panico. Antes
disso, nio acreditava que tudo isso fosse real. Nesse periodo,
precisei de ajuda psiquidtrica e associar um tratamento
natural para controlar as crises. Quando me formei em
Medicina decidi entdo me dedicar a ajudar pessoas a também
vencerem esse mal através de um tratamento eficaz e

acolhedor. Sou muito grata a Deus por viver esse propdsito.

Do (st Kebone



E POSSIVEL?

Me perguntam com frequéncia em meus atendimentos:
“Dra. Giselda, como posso melhorar minha ansiedade de

forma natural, é possivel?”

Neste e-book, criado com muito carinho especialmente
para VOcé, trago estas respostas, apresento estratégias naturais
e eficazes que aplico com meus pacientes em atendimentos e
que irdo ajudar vocé a controlar a ansiedade e promover um
estado de equilibrio e bem-estar em sua vida. Vocé descobrird
como simples mudangas de estilo de vida e abordagens
naturais podem fazer uma diferenca significativa em sua

satide mental e emocional.

Vamos comecar juntos esse caminho em dire¢io a uma vida

mais tranquila e leve?




CAPITULO 1: UMA HISTORIA

No tranquilo bairro residencial de uma cidade
movimentada, erguia-se o consultério médico da Dra.
Mariana. Era uma tarde ensolarada, e o aroma suave das flores
do jardim ao redor do edificio flutuava pelo ar, criando uma
atmosfera serena e acolhedora. Enquanto os péssaros
cantavam, uma mulher chamada Sofia caminhava lentamente
em dire¢do ao consultdrio, sua mente repleta de preocupagdes

€ sua respiragao estava ansiosa.

Sofia tinha experimentado sintomas de ansiedade nas
dltimas semanas. Um dia desses pela manhd sentiu seu
coracio acelerado, parecia que iria sair pela boca, suores frios
e uma sensagio constante de apreensio. Ela pensou que
poderia estar tendo um infarto. Outros dias ficava com a mio
trémula. Cada pensamento parecia uma batalha em sua
mente, e ela se sentia perdida em um labirinto de
preocupacdes. Apesar de seus esforgcos para ignorar esses
sentimentos, eles continuavam a assombri-la, impedindo-a

de desfrutar da vida como costumava fazer.



Ao chegar ao consultério, Sofia hesitou brevemente antes
de empurrar a porta de vidro. O interior era calmo e
acolhedor, com cadeiras confortiveis dispostas ao redor de
uma pequena mesa de café. Uma misica suave tocava em
segundo plano, adicionando uma sensagio de tranquilidade
ao ambiente. Ela se aproximou da recep¢io, onde uma
recepcionista simpdtica sorriu para ela.
“Boa tarde, como posso ajudi-la?", perguntou ela com

gentileza.

Sofia sentiu um né se formar em sua garganta, mas
respirou fundo antes de responder. "Eu... eu tenho uma
consulta marcada com a Dra. Mariana. Estou enfrentando

alguns problemas e acho que preciso de ajuda."

A recepcionista assentiu compreensivamente e pediu-lhe
para preencher alguns formulirios enquanto aguardava sua
vez. Sofia pegou a caneta trémula, seus dedos formigando de
nervosismo enquanto ela comecava a escrever. Cada palavra
parecia pesar uma tonelada, mas ela persistiu, determinada a

obter a ajuda de que precisava.



Depois de alguns minutos, a Dra. Mariana apareceu na
recep¢io, cumprimentando Sofia com um sorriso gentil. Seus
olhos expressavam compaixio e empatia, e Sofia sentiu um
leve senso de alivio ao vé-la. Juntas, elas se dirigiram ao
consultério, onde Sofia, com olhos lacrimejando, comegou a

desabafar sobre seus sentimentos e preocupagdes.

Ao longo da consulta, a Dra. Mariana ouviu atentamente,
fazendo perguntas cuidadosas e oferecendo palavras de
encorajamento e apoio. Ela explicou a Sofia que seus
sintomas eram comuns e trativeis, e que ela nio estava
sozinha em sua luta contra a ansiedade. Com orienta¢io
profissional e apoio, havia esperan¢a para um futuro mais

brilhante.




Ao sair do consultério naquele dia, Sofia sentiu-se mais
leve do que havia em semanas. Embora soubesse que a
jornada para controlar sua ansiedade ainda seria desafiadora,
ela finalmente sentiu uma sensagio de esperanca e
determina¢do. Com a ajuda da Dra. Mariana e um plano de
tratamento cuidadosamente elaborado, Sofia estava pronta

para enfrentar o que quer que o futuro reservasse.

Essa histéria para vocé é real? J4 aconteceu

com algum conhecido?




CAPITULO 2: COMPREENDEDO A
ANSIEDADE

A ansiedade é normal. Isso mesmo, vocé nio leu errado! B
uma resposta natural do corpo a situagdes percebidas como
ameacadoras ou desafiadoras. Todos nds experimentamos
ansiedade em algum momento da vida, e, em pequenas doses,
ela pode ser até mesmo benéfica, nos preparando para lidar

com desafios e perigos iminentes.
Exemplos de quando a ansiedade é natural e benéfica:

e Quando vocé precisa estudar para uma prova e, 3 medida
que O prazo se aproxima, vocé estuda muito mais.

e Quando vocé precisa atravessar a rua e olha para os lados
para se proteger.

e Vocé precisa entregar um projeto no trabalho e quando

aproxima-se o prazo fica mais angustiada(o).

No entanto, quando a ansiedade se torna excessiva ou
persistente, pode interferir significativamente na qualidade de
vida e no funcionamento de nossas vidas, gerando prejuizos
importantes. Fisicamente, pode se manifestar através de

sintomas como:



SINTOMAS

- Coragio acelerado

- Sudorese: calor com muito suor

- Tremores nas maos e NO COrpo

- Tensio muscular: dores no corpo sem motivo

- Dificuldade para respirar: é como se faltasse o ar

- Insbénia: Dificuldade em dormir

Em nivel emocional, a ansiedade pode causar preocupagio
excessiva, medo intenso, irritabilidade e sensacio de

desamparo.

Vocé ja se deparou com algum desses

sitntomas?




TIPOS DE TRANSTORNOS DE ANSIEDADE

Existem vérios tipos de transtornos de ansiedade, cada um com
caracteristicas especificas e formas de manifestagio. Talvez o

sintomas que hoje vocé sinta esteja listado abaixo:

e Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG): caracterizado
por preocupacio excessiva e persistente em relacio a virias

areas da vida, acompanhada por sintomas fisicos e emocionais.

e Transtorno do Panico: caracterizado por ataques de panico
repentinos e recorrentes, acompanhados por sintomas como

palpitacdes, falta de ar e sensa¢io de morte iminente.

e Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC): caracterizado por
pensamentos obsessivos e comportamentos compulsivos que
interferem nas atividades didrias. Exemplo, pessoa que lava as
mios virias vezes mesmo estando limpa, volta a casa repetidas
vezes para conferir se o gis estd desligado, pensamentos de

cunho religioso persistentes que geram estresse.

e Transtorno de Estresse Pés-Traumatico (TEPT): desenvolve-
se apds a exposicio a um evento traumdatico e é caracterizado
por flashbacks, pesadelos e hipervigilincia. Também pode ser

evento presenciado com terceiros.



O PAPEL DA MUDANCA

Sempre informo em consulta, que a ansiedade pode ser
tratada e controlada com sucesso. A busca de ajuda adequada
e o tratamento logo no inicio, sio fundamentais para
minimizar o impacto da ansiedade na vida didria e promover
o bem-estar emocional. Nio preciso dizer o quanto é

importante uma avaliagio médica, né?

/

Agora que vocé ji sabe identificar quando a ansiedade é
um problema, nos préximos capitulos, exploro com vocé
estratégias eficazes para controlar esse mal e cultivar uma vida
equilibrada e satisfatéria que aplico com meus pacientes. Vejo

uma grande melhora quando colocam cada passo em pritica.

Alguns ji nem precisam mais da medicagio ou tiveram

doses reduzidas, uma vez que os sintomas estdo controlados.




CAPITULO 3: MUDANDO
PENSAMENTOS E ACOES

Propositalmente inicio falando de umas das abordagens
mais eficazes para controle da ansiedade: O cultivo de um
pensamento positivo Sa0 aspectos fundamentais no processo

de satde.

Observo que pessoas internadas nos hospitais que
acreditam que vio melhorar, que pouco reclamam e mantém
a esperanca viva apesar da doenca, tém alta muito mais cedo e

se curam mais rdpido.

Em atendimento, em consultério, nio é diferente.
Percebo que as pessoas que tem pensamentos mais positivos,
que acreditam que podem melhorar e tem olhar de esperancga
para o futuro melhoram em velocidade maior. Aquelas que
antes eram mais pessimistas, reclamavam constantemente, ao
adotar uma postura mais positiva em relagio 4 sua satide e a

vida, passam a ter uma resposta absurdamente rapida.

Por que acredito nisso?

Porque nossa mente manda no COI’pO!



Aquilo que vocé imagina e diz a seu respeito, acontece!
Seu cérebro ndo consegue distinguir o real do imaginrio.

Se vocé se imagina sofrendo, doente, vitima constante do que
ocorre a sua volta é isso que seu corpo vai sofrer. Ele sentira
tudo de forma real. Ird sentir angtstia, raiva, medo. Se
acredita no bem, se afirma que vocé serd capaz de lidar com
os desafios, se acredita que vocé atingird suas ideias, vocé

chegard l4. Sentird mais confiante, mais capaz e motivado(a).

Nio pense que essa é uma frase simplesmente de
autoajuda. Isso é real. A medida que passei a pensar e acreditar
em coisas positivas, consegui reduzir drasticamente minha
ansiedade. Antes usava medicagdes com frequéncia e hoje ji
nio preciso mais usd-las. Nio tenho dividas que minha
melhora também passou pelas minhas palavras e forma de

pensar.

Como vocé pode alterar sua forma de pensar?
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Eu e meu esposo aprendemos recentemente a fazer algo
que tem mudado nossas vidas. Todas as manhis profetizamos
coisas boas no dia do outro e, acredite, elas acontecem. De
forma individual afirmamos nossas capacidades, ressaltamos
qualidades e temos visto as dificuldades como oportunidades
para melhorar e crescer. As palavras tem poder sobre nossas

vidas.

Se isso é novidade para vocé, comece a investir em
autoconhecimento. Reserve um tempo para refletir sobre seus
valores, objetivos e aspiragdes na vida. Identitique as reas de
sua vida que vocé tem muitas qualidades e aquelas que vocé
precisa melhorar e se abra ao crescimento. O
autodesenvolvimento é um processo continuo de aprendizado

e auto descoberta.




Outra forma de tornar nossa mente serena é praticar a fé.
A ciéncia reconhece que a espiritualidade nos faz bem e ativa
diferentes 4reas em nosso cérebro, como lobo frontal. O
agradecimento a Deus, a confianca na sua providéncia nos

motiva a termos mais esperanga € pensamentos positivos.

Agradega a Deus pelo dom da vida e por tudo o que é
importante para vocé. Tenho certeza que hd mais coisas boas
a agradecer do que reclamar. Transforme pensamentos
negativos em oportunidades de crescimento e aprendizado.
Lembre-se de que vocé é capaz de superar qualquer obsticulo

que surgir em seu caminho.

Tarefa: Ao acordar diga palavras positivas sobre vocé e sua
vida, profetize que coisas boas vio acontecer. Diante dos

desatios, acredite mais em vocé e agradeca a Deus por mais

um dia de oportunidades.




CAPITULO 4: TECNICA DE
RELAXAMENTO E RESPIRACAO

Quando meus pacientes dizem que sofrem com a
ansiedade e comegam a ter coragio acelerado, mente agitada
com muitos pensamentos e com uma sensa¢io de morte eu os
ensino a parar esses pensamentos. Quando ele é parado, o
corpo comeca a relaxar e ter a tensio aliviada. Muitos relatam
que no inicio sentiram dificuldades de fazer o exercicio, mas
que com os dias passou a ser mais ficil. Alguns dizem que
quando identificam a crise chegando ji fazem a técnica e

melhoram muito mais rdpido.

Por que conseguimos parar esses sitntomas?
Imagine agora que VOCe esteja com pensamentos acelerados e

angustiantes. Eles enviam sinais ao COTpo de que algo nao

estd bem, que VOcé corre perigo.




Seu corpo se prepara entio para fugir e se proteger.
Como? Disparando uma grande carga de adrenalina na sua
corrente sanguinea, acelerando seu coragio, fazendo sua

respiragido se alterar.

Esses sintomas fisicos irio dar a informacio ao seu
cérebro que vocé continua em perigo aumentando sua
ansiedade o que, consequentemente, fard vocé ter mais sinais

fisicos. Torna-se um ciclo.

SINTOMAS
FISICOS

PENSAMENTO
ANSIOSO




Se voceé interromper esses pensamentos acelerados vocé para

o ciclo!

Que técnicas sao essas?

O Relaxamento e a respiragio sio ferramentas poderosas
no controle da ansiedade, vocé assume o controle de seus
pensamentos! Ao aprender a acalmar o corpo e a mente, vocé
pode interromper o ciclo de tensio e preocupagio que

frequentemente acompanha a ansiedade.

Vamos praticar?

Quando vocé estiver diante de crise de ansiedade, siga os

passos abaixo:




TECNICAS

1.Encontre um lugar tranquilo e confortivel para se sentar
ou deitar.

2.Feche os olhos e leve a atenc¢io para a sua respiragio.

3.Inspire  profundamente  pelo  nariz,  enchendo
completamente os pulmdes de ar.

4.Segure a respiragio por alguns segundos.

5.Expire lentamente pela boca, liberando toda a tensio do
corpo.

6.Repita esse ciclo de respiragio profunda vérias vezes,
concentrando-se em relaxar cada vez mais a cada

expiragao.
Outra técnica: Relaxamento Muscular Progressivo

1.Comece sentada(o) ou deitada(o) confortavelmente, com
os olhos fechados.
2.Concentre-se em um grupo muscular especifico, como os
musculos dos ombros.
3.Contraia esses musculos com forga por alguns segundos, e

depois relaxe-os completamente.



4. Observe a diferenca entre a tensio e o relaxamento.
5. Continue esse processo, trabalhando gradualmente por

todo o corpo, dos pés a cabeca.

Praticar regularmente essas técnicas de relaxamento e
respiragio pode ajudar a reduzir a ansiedade e promover uma
sensacio de calma e equilibrio. Isso ocorre porque ao se
concentrar ha respiragdio ou no seu corpo, vocé quebra o

ciclo do pensamento acelerado e diminui os sintomas fisicos.

CAPITULO 5: CONCENTRACAO E
MEDITACAO

Ja reparou que hoje em dia nossa aten¢io estd cada vez
mais dividida? Vocé se acostumou a realizar vérias tarefas ao
mesmo tempo. Se uma a¢io demanda muita atengdo, vocé
pde uma tv ou mdsica de fundo para fazer barulho. Mas isso é
uma “falsa produtividade”, na verdade alguma tarefa nio esta
saindo bem feita. A pritica de mindfulness e meditagio é uma

forma eficaz de cultivar a atengio plena.



O que ganho focado em uma tarefa por vez?

A redugio da ansiedade! Ao treinar sua mente para estar
presente no momento presente, vocé pode interromper os
padrdes de pensamentos ansiosos e encontrar uma sensagio

de paz interior.

Muitas pessoas tem reclamado constantemente que a vida

¢

tem passado ripido, que o tempo estd “voando”. Um dos
motivos dessa sensagio é a grande ocupagio que vivemos
constante sem focar no presente.

Aqui estio algumas técnicas simples para comegar a

concentrar mais no presente:
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Atengdo a Respiragao

1.Sente-se confortavelmente em uma posi¢io relaxada, com
a coluna ereta.

2.Feche os olhos e leve a atengio para a sensagio da
respiracio entrando e saindo do corpo.

3.Observe as sensagdes fisicas da respiragio, como o
movimento do abdémen ou o ar entrando pelas narinas.

4.Quando a mente comegar a divagar, gentilmente traga-a

de volta para a respiragdo, sem julgamento.

Caminhada Consciente

1.Saia para uma caminhada lenta e tranquila em um
ambiente natural. Sinta cada passo tocando o chio,
prestando atengdo as sensa¢des em seus pés.

2.0bserve os sons, cheiros e cores ao seu redor, sem se
deixar levar por pensamentos sobre o passado ou o futuro.

3.A cada passo, traga sua aten¢io de volta a0 momento
presente, cultivando uma sensagio de calma e conexio

com o ambiente.



CAPITULO 6: EXERCICIO FISICO E
BEM-ESTAR

Vocé sabia que a atividade fisica tem ag¢des iguais as

medicagdes?

Em consulta eu ji tive oportunidade de reduzir doses de
medicagcdes apds os pacientes se exercitarem mais.

Como isso é possivel?

A medicagio atua em receptores neuronais organizando
as comunicacdes entre neurdnios. Quando vocé faz
musculagio e outras atividades fisicas, seu organismo produz

diversos hormoénios do bem estar, como:

e Endorfina- Horménio do bem estar, analgésico para dor
e reducio do estresse

e Serotonina- Hormoénio da felicidade, melhora capacidade

:

intelectual e memoria

S,




O exercicio fisico regular reduz o cortisol (horménio do
estresse) e promove uma sensacio geral de bem-estar. Mesmo
atividades simples podem ter um impacto positivo
significativo em sua satide mental. Antes de iniciar uma
atividade fisica, busque uma avaliagio de um médico e
educador fisico para garantir que vocé fard na quantidade e

na medida certa, de acordo com seu quadro de sadde.

Aqui estao algumas sugestoes para incorporar O exercicio

fisico a sua rotina diaria.

Caminhada ou Corrida ao ar livre em um parque que goste,

treino em academia ou em sua prépria casa.

Hoje em dia existem virias op¢des on-line e em grupo.

Encontre uma atividade fisica que vocé goste e que se adapte
ao seu estilo de vida. O importante é mover-se de maneira
regular e consistente para colher os beneficios fisicos e

mentais do exercicio.



CAPITULO 7: ALIMENTACAO

A alimentac¢io sem davidas é uma das ferramentas mais
importantes! Se nos alimentamos com comida saudavel serd
dessa forma que nosso corpo vai responder: mais energia,
mais 4nimo, bom humor e sadde fisica a longo prazo. Se
priorizamos comida como os fast food, idlcool, refrigerantes e
aglicar, nosso corpo estard com aquela sensagio de “estémago
cheio”, inflamados, irritados e sem contar em doencas que
podem agravar nossa satide como infarto, AVC, diabetes

mellitus e hipertensio arterial.

Através dos alimentos teremos vitaminas e proteinas

necessarias ao nosso Corpo € mente.




Veja os exemplos:

e Carne, ovos, leite: Ricos em vitamina B12 que melhora
funcionamento neuronal, podendo combater doencas

como alzheimer, anemia e ajuda a estabilizar o humor.

o Alface, espinafre, couve flor: As folhas verdes tém
vitaminas A, C e do complexo B, cilcio, ferro e outros.
Além de antioxidantes e fibras, que ajudam no transito

intestinal.

Dica: Durante os momentos de ansiedade evite café,
energéticos e alcool. Priorize chis, dgua natural, frutas e

legumes.

Se sua ansiedade te faz comer em excesso busque ajuda
médica, pois existem formas de controlar a compulsio

alimentar.



MEDICACOES

H4 casos em que a ansiedade estd muito grave, impactando
muito a vida nos relacionamentos, trabalho e atividades em
geral. Os prejuizos também sio em sintomas fisicos
frequentes. Nesses casos, pode ser necessirio uso de
medicagOes para controlar esse quadro. O medicamento ird
atuar melhorando o funcionamento de neurotransmissores,
como dopamina e serotonina para que haja melhora do
humor e controle dos pensamentos ansiosos. Cada pessoa tera

a medicagio certa e dose adequada 4 sua situagio.

Um médico deve ser procurado, jamais use medicagio
sem orientagdo para evitar maiores complicagdes mentais.

A ansiedade deve ser tratada para que outras doengas, como a

depressdo, nio surjam e tragam mais prejuizos a vida.




AGORA E COM VOCE!

Ao chegar ao final deste bate-papo espero que vocé se
sinta capacitada(o) e inspirada(o) a assumir o controle de sua
ansiedade e promover uma vida equilibrada e satisfatoria.
Lembre-se de que o processo de controle da ansiedade é
Gnico para cada individuo, e pode exigir tempo, paciéncia e
pratica. Esteja disposta(o) a experimentar diferentes técnicas e
estratégias e nio tenha medo de pedir ajuda quando

necessario.

Caso tenha ddvidas sobre ansiedade ou queira saber mais,

basta clicar no simbolo do WhatsApp que vocé serd

direcionada(o) ao meu contato. Ficarei feliz em poder lhe

CLIQUE

AQUI!

ajudar!



https://wa.me/5531996036000
http://wa.me/5531996036000
http://wa.me/5531996036000
http://wa.me/5531996036000

Vocé é o protagonista da sua vida e tem o poder de moldar
seu destino. Continue seguindo em frente, um passo de cada
vez, e lembre-se de que vocé é mais forte do que imagina.

Estarei sempre aqui para ajudar como puder!
Que vocé encontre paz, equilibrio e felicidade em sua jornada.

Siga-me em minhas redes sociais, pois sempre terd por la
contetidos informativos e de motivagio a sua melhora!

(o (Lasinfe

Dra. Giselda Ribeiro
Médica-Psiquiatria
CRM MG 90928

@ @dragiseldaribeiro

@ (31).99603-6000
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