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Sobre Mim

Graca Mansos Silva

Sou terapeuta ha mais de 15 anos...

e posso dizer que todos os meus clientes,
para além de outras questdes, sofrem de
algum grau de ansiedade que afeta a vida
no dia a dia, o seu equilibrio emocional, a
sua clareza de raciocinio para resolver as
suas questdes pessoais e profissionais, o
seu descanso.

A maior parte do tempo sentem-se
demasiado tensos, fisica, emocional e
mentalmente, e isso afecta a qualidade e a
guantidade de horas de sono.

Nao ter um sono reparador afecta a sua
saude a varios niveis, produz cansaco, falta
de energia, foco, irritabilidade e muitas
vezes leva a pessoa a comer demais, numa

tentativa de se sentir com mais energia fisica e mental e também para baixar os
niveis de ansiedade, isso leva muitas vezes ao ganho de peso e a culpabilizacao e

perda de auto-estima.

Apesar de a ansiedade ser normal na vida do ser humano, quando ela se torna
patoldgica bloqueia a capacidade de pensar com clareza e de executar as tarefas

do dia a dia.
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Sintomas Fisicos da Ansiedade

A ansiedade em niveis mais elevados provoca sintomas fisicos, tais
como, dificuldade em respirar, aperto no peito, né na garganta, dores
musculares, dores de estdmago, dores de cabecga, enjoos, tremores e
muitos outras sensacdes desagradaveis e que deixam a pessoa com
muito medo de ter um ataque cardiaco, ou qualquer outra doenca
grave, que ameace a sua integridade fisica, emocional e mental e até a
sua vida.

Quando falamos de altos niveis de ansiedade, muitas vezes as pessoas
que tém esse sofrimento ja passaram por atagues de panico, que as
deixa ainda com mais medo que a situagao se volte a repetir e logo,
Mais ansiosas.

Torna-se um ciclo vicioso do qual é muito dificil sair sem ajuda!
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A Ansiedade faz parte da Vida

As pessoas acreditam qgue nao deviam sentir ansiedade, mas a
ansiedade faz parte da vida, € um estado psiquico natural, muito util
para nos alertar para perigos e para nos prepararmos para os enfrentar,
estamos habituados a ouvir falar da ansiedade com uma carga
negativa.

No entanto, sentir ansiedade é normal, desde pequenos que a
sentimos, € uma resposta do nosso corpo a algo que vai acontecer e
gue nos permite prepararmos-nos da melhor maneira, por exemplo
estudarmos para um exame ou para um concurso, cuidarmos de tudo
O que € necessario para a organizacao de uma festa, mas se a pessoa
sente sempre ansiedade ja estamos perante uma situacao patoldgica.
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3 Formas Naturais de
Combater a Ansiedade

Que fazem parte de nos!

Agora, que ja falei de alguns aspectos da ansiedade, como se
manifesta, vou falar de trés solugdes que estao disponiveis para si e
gue ensino aos meus clientes...
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1- RESPIRAR

Todos nés respiramos, certo?
Ja tomou aten¢dao ao modo como respira?

Entdo, sente-se agora, tire um tempo para observar a sua respiragao.
Comece por sentir o ar a entrar pelas narinas, sinta se é frio, morno ou

mais quente, perceba agora até onde vai o ar, até a garganta, até ao
peito, até a barriga? Conseguiu perceber?
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Vamos agora para o proximo passo:

Se quiser deite-se ou continue sentada/o, coloque as suas m&os na
barriga e inspire, fazendo o ar chegar a barriga, formando uma bola,
retenha o ar um pouco e agora expire pela boca, esvaziando
completamente os pulmoes, nessa altura a sua barriga vai para dentro.

Faca as vezes necessarias até estar familiarizada/o com esta pratica.

Depois repita, colocando a intencao ao expirar de deixar sair toda a
tensao e todas as preocupacoes.

Faca este exercicio de manha antes de se levantar, e a noite quando
vai dormir, repita por nove vezes.

No inicio fagca apenas trés vezes para o seu corpo se habituar.

Espere um pouco para se levantar, o seu organismo esta a lidar com
mMuito mais oxigénio do que esta habituado.

Sempre que se sinta mais ansiosa, respire profundamente, pode
fazé-lo em qualquer lugar.

A respiracao profunda leva mais oxigénio para o sangue, diminuindo a
frequéncia dos batimentos cardiacos e a pressao arterial.
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2 - CONSCIENCIA CORPORAL

Quantas vezes por dia sente o seu corpo, lhe da verdadeiramente
atencao?

Todos temos um corpo, certo?
Na sociedade actual vivemos dentro das nossas cabecas, com toda a
estimulacao que vem dos computadores, telemodveis e todo o aparato

electronico que domina a nossa vida, os nossos dias e por vezes
também as nossas noites.
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Sente-se confortavelmente, desligue todas as distracdes, fique
consigo mesma/o, descalce os sapatos, coloque os pés no chéo, sinta
0Ss seus pés, estao frios, quentes? Leves, pesados? Tensos ou
descontraidos? Nao se esqueca de respirar! E as pernas, como estao?
Os joelhos, as coxas? Esta a sentir?

Se houver algum desconforto, dé atencao, perceba o que é.

Agora as costas, a coluna vertebral, como a sente? Os musculos das
costas, como estao? A barriga, o peito, € facil respirar ou nao? Como
sente o seu coragao?

Leve, pesado, apertado, com espaco? E, os ombros, leves, pesados? Os
bracos, como os sente? E as maos, quentes, frias? O pescoco? Tenso,
descontraido? A garganta, & facil respirar, ha espaco, ha algum
incémodo? E a cabecga? Leve, pesada, clara, nublada, focada, dispersa?

Agora, repare no seu corpo do topo da cabecga até a ponta dos dedos
dos pés, e agora da ponta dos dedos dos pés até ao topo da cabeca?
Como se sente? O que mudou?

Faca isto todos os dias, o seu corpo é o seu veiculo, a sua casa. Ao
dar-lhe atencao comeca a perceber as suas necessidades. Sempre
que esta no corpo, a cabeca fica mais liberta, mais leve!

Agora levante-se, sinta bem os seus pés no chao, as suas pernas, a
forca das suas pernas, a sua coluna e movimente-se, espreguice-se,
faca os movimentos que o seu corpo lhe pede, coloque uma musica e

dance!

Como se sente, agora?
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3 - ESCREVER

Compre um caderno e comece a escrever...

Compre um caderno e comece a escrever, numa pagina escreva as
suas preocupagdes, 0s seus receios e medos, as suas sensacodes,
pensamentos e emocgodes, tudo aquilo que sente que nao esta bem na
sua vida, os receios pelo que pode acontecer no futuro, na outra
pagina escreva trés solucdes para cada problema.

imagine 3 solugdes, mesmo que nao lhe parecam plausiveis. Nao sabe
quais sao as solucdes, e se soubesse, quais seriam?

Observe se os problemas existem mesmo, se € necessario.
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Preocupar-se com eles. Observe se alguma das trés solugdes resolve
esse problema, se sim aplique-a.

Observe se todos esses problemas, merecem a sua atencgao, se
concluir, que nao, risque-os dessa pagina e da sua vida.

Noutra pagina, escreva 5 coisas pelas quais estd grata/o nesse dia!
Mesmo que a sua vida seja dificil, pode agradecer por ter comida, por
ter agua, por dormir numa cama, por ter um frigorifico, um aquecedor.
Encontre todos os dias 5 coisas para agradecer, escreva-as e sinta no
Sseu coracao a sensagao de gratidao.

Pense que, essas coisas que Vocé tem e pelas quais agradece, talvez
muita gente ndo tenha. Agradeca o sorriso do seu/sua filho/a, agradeca

a companhia do seu cao, gato, peixe, tartaruga, passaro etc.

Faca isto todos os dias, deixe que 0 que estd na sua cabecga va para o
papel e olhe para tudo isso de fora, cada vez com mais distancia!

Como se sente, depois de ter feito este exercicio?
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Como se sente?

-

Viva em Equilibrio com a presenca da ansiedade

Tenho a certeza que, se fez estas trés técnicas algo mudou em si, mas
ndo precisa de dar conta de tudo sozinha/o, eu ajudo as pessoas ha
muito tempo a controlarem a sua ansiedade e a construirem uma vida
mais equilibrada, onde a ansiedade nao é presencga constante.

Gostaria de marcar uma sessao comigo?
Marque a sua sessao

D https:[’[www.g racamansos.pt

=: graca.mansos@gmail.com
=: +351 914 907 805
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