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Antes de começarmos a falar sobre

ansiedade, devemos responder duas

simples perguntas: 

Introdução

01

o que é ansiedade? 

qual a diferença de ansiedade

para medo?



ansiedade
f í s i c o s

A  a n s i e d a d e  é  u m  s i s t e m a  d e  r e s p o s t a s

q u e  e n g l o b a  d i f e r e n t e s  s i n t o m a s :
02

a f e t i v o s

c o m p o r t a m e n t o

p e n s a m e n t o

nervosismo

tensão

irritação

impaciência

frustração

tremor
coração acelerado

falta de ar
dor no peito

suor
músculos tensos

boca seca

evitar situações de ameaça

agitação

dificuldade para falar

respiração acelerada
medo de ser incapaz

medo da avaliação negativa de outros
lembrar de situações que causam medo

atenção voltada apenas para a ameaça



medo

ansiedade

03

um estado de alarme
causado por uma

ameaça real

é o estado de estar em alerta antes
que o perigo esteja presente 

ex.: medo do assaltante

ex.: ansiedade sentida ao
andar à noite na rua



se mantém por um

longo período de

tempo, se repetindo

ao longo dos dias

quanto

tempo dura

e s p e r a d a n ã o  e s p e r a d a

04

A ansiedade é natural na vida de todos, mas em
alguns casos ela pode atrapalhar e passar do
que é esperado, existem alguns fatores que
ajudam a identificar se o que você vem sentindo é
o esperado ou não:

QUANDO

APARECE

COMO AFETA A

SUA VIDA

afeta algumas áreas da

vida ao não conseguir

identificar os perigos

se mantém por

pouco tempo, ligada

à uma situação

específica 

em situações inusitadas em qualquer situação

não afeta a vida diária,

faz parte dela como

outras emoções



e s p e r a d a n ã o  e s p e r a d a
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tIPO DE

PREOCUPAÇÃO

modo de

pensamento

consegue focar nos

seus pontos fortes

identifica os sinais de

segurança ao seu redor 

preocupação voltada ao

problema, conseguindo

controlar e refletir

sobre como resolver

preocupação voltada a

ameaça do problema, 

muito difícil de controlar

o foco está nos seus

pontos fracos

 não consegue

identificar os sinais de

segurança ao seu redor

Ex.: ao passar caminhando por

uma casa com um cachorro

latindo, consegue perceber que

a cerca da casa o protege

Ex.: ao passar caminhando por uma

casa com um cachorro latindo, não

consegue perceber que a cerca da

casa o protege e acaba por sentir

uma ansiedade maior



Entendendo a ansiedade
    A  ansiedade  é  ativada  por  eventos  considerados
uma  ameaça ,  Sendo  assim ,  como  interpretamos
uma  situação  irá  influenciar  como  iremos  responder .
Uma  situação  pode  ser  percebida  como  ameaçadora
uma  vez  que  passamos  a  dirigir  nossa  atenção  aos
sintomas  e  ignoramos  informações  que  possam
provar  o  contrário ,  isto  é ,  que  ela  não  é  tão  perigosa
quanto  nossos  pensamentos  fazem  parecer .

 Sentimento ansioso

06

O modo de pensamento

acontece uma situação gatilho 
(interpretada como ameaçadora) 

 Pensamento/avaliação
ansiosos

quer en
tender 

melhor?

tem exemplo na

próxim
a págin

a



no momento começa a pensar na dificuldade
que tem para fazer as questões de física, se
lembra de quantas vezes já teve dificuldade
nessa matéria 

SENTIMENTO ANSIOSO

ao realizar uma
lista de exercícios
preparatórios de
física você erra um
deles

SITUAÇÃO GATILHO

PENSAMENTO/AVALIAÇÃO ANSIOSOS

Você se sente
preocupado, sem
esperanças

07
Como acontece

Para quem tem ansiedade de uma forma não esperada , é
complicado quebrar essa linha de raciocínio , pois não
consegue lembrar da sua evolução na compreensão da
matéria e perceber que errar uma questão não é uma
situação tão ameaçadora .

Compreender o erro como uma oportunidade de
aprendizagem e não como uma ameaça é uma boa
maneira de diminuir os sintomas ansiosos, além de
outras dicas que irão aparecer mais a frente nesse
ebook.



08O que ajuda
algumas atitudes  da nossa rotina exercem grande
influência na nossa saúde mental, afetando
diretamente a forma com que experienciamos ou não a
ansiedade. Duas dicas importantes para você se cuidar:

Ter apoio e manter
a vida social

Não é raro vestibulandos abandonarem
totalmente a vida social ou tempo de

lazer para estudar mais, porém isto
contraditoriamente atrapalha a saúde

mental e o próprio estudo.

Praticar atividade
física regularmente

Exercícios Liberam uma série de
neurotransmissores que ajudam a lidar com
o estresse e a ansiedade. A OMS recomenda
pelo menos 50 minutos de atividade
moderadas 3x por semana, ou 25 minutos 3x
na semana de atividade intensa. 



Técnica de Mindfulness

O mindfulness é um exercício de
atenção ao momento presente,
que combate a mente inquieta,
promovendo uma sensação de
presença e paz. Para pratica-lo,

precisamos fazer três coisas:

Dicas para lidar com a
ansiedade pré-prova

 Para enfrentar os sintomas ansiosos relacionados às provas
importantes, o estudante pode se utilizar das seguintes técnicas:

Concentrar-se no momento presente,

Observar as sensações e pensamentos
Aceitação, gentileza e sem julgamento.

1.
2.

3.

As estratégias mais usadas para a realização
desta prática são o escaneamento corporal,
onde você vai prestar atenção e observar, sem
julgamento, cada parte do seu corpo, e a
concentração na respiração, também com
uma atitude de observação sem julgamentos. O
mindfulness é uma atividade simples, por que
não a experimentar, fazendo por 5 minutos?
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Coloque uma mão no peito e outra na
barriga
Inspire (puxe o ar) lenta e
profundamente pelo nariz, você precisa
sentir o avanço da barriga para fora em sua
mão
Expire (coloque o ar para fora) pela boca
o mais lentamente possível, a barriga
deve ir para dentro nesse processo
Repita esse processo até sentir os sintomas
de ansiedade diminuírem.

1.

2.

3.

4.

Técnicas de respiração e
relaxamento muscular

Em situações de ansiedade muito elevada, que
requerem um alívio mais rápido dos sintomas,

costumam ser indicadas as técnicas de controle da
respiração e de relaxamento muscular. Durante a
ansiedade costumamos respirar aceleradamente, e
isto intensifica os sintomas ansiosos. Para lidar com
este problema, uma das melhores técnicas envolve

 CONTROLAR A RESPIRAÇÃO DIAFRAGMÁTICA:
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RELAXAMENTO PROGRESSIVO MUSCULAR

Concentre a sua atenção em um
grupo muscular específico, como os
braços ou punhos.
Contraia-os por um tempo, prestando
atenção na contração
Relaxe os músculos e preste atenção
na sensação de relaxamento.
 Repita este processo algumas vezes, até
se sentir relaxado.

1.

2.

3.

4.



Pensamento: Vou rodar na prova
Questionamentos: Por que acredito nisso?

(escreva seus motivos em um caderno,

questione também se eles são verdadeiros)

Pensamento: Não sou capaz de
compreender física
Questionamentos: Não consegui realizar
nenhuma questão dessa matéria ou
apenas não consegui compreender um
ponto específico?

Técnica de buscar evidências

Pessoas com ansiedade têm a tendência a acreditar em
todos os seus pensamentos em torno de uma ameaça.

Por exemplo, podem acreditar que irão mal
em uma prova baseados em ideias de que
não são capazes. Uma técnica interessante
seria colocar esses pensamentos em
julgamento e buscar quais evidências
existiriam para acreditar que eles são reais.
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Alguns exemplos de como fazer esse
processo de questionamento:

Técnica de exposição
A exposição é uma técnica importante
para diminuição da ansiedade, pois ela
proporciona um treino para lidar com
a situação. 

No caso dos estudantes pré-vestibulandos, a melhor
forma de praticar essa exposição é a partir de
simulados das provas que vão realizar. É interessante
também montar um ambiente parecido com o do local
de prova, com som, luzes e também, se possível,
cronometrar a duração da prova.



Procurar ajuda profissional

  Apesar das técnicas anteriores
serem importantes e uma grande
ajuda para lidar com a ansiedade do
dia-a-dia. Caso essa ansiedade
esteja num nível não esperado,
essas técnicas não substituem a
ajuda de um profissional
capacitado. 
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Ele irá auxiliar o estudante em questões de
saúde mental além da prova, proporcionando
além de um desempenho acadêmico, uma
melhor qualidade de vida.

Onde procurar

O CAPS deve ser procurado quando apresentados
sintomas  de sofrimento mental graves e persistentes

CENTRO DE ATENÇÃO PSICOSSOCIAL (CAPS)

Baronesa, avenida Ferreira Viana nº 1091. 

Castelo, rua Lobo da Costa nº 1959. 

Escola, rua Félix da Cunha nº 451. 

 Fragata, avenida Duque de Caxias nº 342. 

Porto, rua Félix da Cunha nº 457. Telefone: 3278-2068
 Zona Norte, avenida Fernando Osório nº 5615. 

Telefone: 3272-1030

Telefone: 3227-6465

Telefone: 3229-2923

Telefone: 3281-1081

Telefone: 3273–6301

 ajuda



Onde procurar

53984375959 Endereço: Faculdade Anhanguera
Prédio 2, Bloco B - Av. Fernando Osório - Jacob Brod, 

Clínica Psicológica - Universidade Católica de Pelotas: o
encaminhamento é feito a partir das UBS’S dos bairros

Pestano e Nossa Sra de Fátima e no Campus da Saúde da
UCPel

 

CLÍNICA PSICOLÓGICA
 UNIVERSIDADE CATÓLICA DE PELOTAS

13 ajuda
CLÍNICA PSICOLÓGICA ANHANGUERA
PELOTAS

R. Gen. Osório, 456 - Centro
3272-2999
Funcionamento das 8h às 19h

O CVV realiza apoio emocional e prevenção do suicídio,
atendendo de forma voluntária todas as pessoas que

querem conversar

CENTRO DE VALORIZAÇÃO DA VIDA (CVV)

AMBULATÓRIO DE SAÚDE MENTAL

188

https://www.google.com/search?q=ambulat%C3%B3rio+de+sa%C3%BAde+mental+pelotas&oq=ambula&aqs=chrome.0.69i59j69i57j0i433i512j0i512l3j46i175i199i512j0i512j46i175i199i512j0i433i512.1077j0j9&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
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