


    Este eBook ANSIEDADE Recupere o Controle foi

criado com o objetivo de ser o seu primeiro passo prático

na sua jornada de autoconhecimento. Nele, você

encontrará benefícios para identificar os seus gatilhos de

ansiedade e caminhos para quebrar seus ciclos de crises.

→ Te convido a se implicar no processo!

    Uma excelente leitura,

Psicóloga Renata Almeida (CRP 02/32069) - com

ênfase em Psicanálise e Pós-graduanda em

Neurociência do Comportamento
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Conte os números mentalmente enquanto respira;
Faça sentado(a), pois você pode sentir um pouco de
tontura nas primeiras tentativas;
Repita este ciclo quatro vezes.



Inspire 4 Segure 7 Expire 8

Não esqueça de segurar

os 7 segundos

No início, com um alto grau de
ansiedade, é comum ter a
sensação de que a técnica não
está surtindo efeito. No entanto, a
persistência é fundamental. À
medida que você pratica e ganha
controle sobre a respiração, os
efeitos positivos se manifestarão
claramente. Mantenha a prática –
o domínio leva à calma.
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Estímulo Sensorial:
tato

sinta 4 coisas
diferentes 

3

Estímulo Sensorial:
audição

preste atenção em
3 sons

4

Estímulo Sensorial:
olfato

sinta 2 cheiros no
ambiente

5

Estímulo Sensorial:
paladar

concentre-se no
gosto de algo

1

Estímulo Sensorial:
visão

nomeie 5 coisas
que você pode ver 

O principal objetivo dessa técnica
é ativar  a consciência a partir do
sistema sensorial
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Escolha um 
músculo

Ao terminar, permaneça em silêncio por alguns minutos,
desfrutando da sensação de relaxamento de todo o seu corpo.

Lembre-se de respirar lenta e profundamente.

Contraia por
10 segundos

Solte e relaxe 

Concentre-se na
sensação de calor,
peso e soltura que
o músculo relaxado

proporciona
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https://forms.gle/Lhv5ZxyQHFX3gY2F8
https://forms.gle/Lhv5ZxyQHFX3gY2F8
https://calendar.app.google/TH8sAW2G8RoTGtwz5
https://calendar.app.google/TH8sAW2G8RoTGtwz5
https://calendar.app.google/TH8sAW2G8RoTGtwz5
https://calendar.app.google/TH8sAW2G8RoTGtwz5




https://forms.gle/CqroQrwa2Z6WQhaT7
https://forms.gle/CqroQrwa2Z6WQhaT7
https://calendar.app.google/ouCLk7jgSQ6PqR737
https://calendar.app.google/ouCLk7jgSQ6PqR737
https://calendar.app.google/ouCLk7jgSQ6PqR737
https://calendar.app.google/ouCLk7jgSQ6PqR737




RENATA ALMEIDA
www.psirenataalmeida.com

Produção Independente


