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Introducao

Ha cerca de 15 anos foi quando eu
conclui minha graduag¢ao de Psicologia,
ja também tinha ingressado no curso
de pés-graduacao, ja estava atendendo,
nao tinha renda como psicélogo. Eu
precisava trabalhar para sobreviver, era
representante comercial e nas horas
vagas atendia no consultério, era uma
rotina bem puxada (ndao que nao seja
hoje). Como representante comercial,
havia sempre o medo da instabilidade.
A prépria psicologia eu me perguntava
se seria o curso certo pra mim. Havia
medo da profissao, medo de viver
daquilo que eu queria. Eu me tornei
uma pessoa muito ansiosa.



Como eu sempre digo, talvez a mais
ansiosa de todas que eu conheco, I
porém uma bem controlada e
organizada. Porque eu aprendi a ser
assim. Ao longo desses 15 anos de
formado, trabalhando com psicologia
clinica, com palestras, empresas,
lidando com pessoas, me tornei

um terapeuta de relacionamentos,

e Vi que a ansiedade atrapalha os
relacionamentos, e os relacionamentos
automaticamente geram ansiedade.
Diante disso eu resolvi passar essa
mensagem pra frente porque existem
ferramentas e estratégias que
conseguem trabalhar para que essa
ansiedade amenize, e é isso que eu vim
trazer para vocé hoje.
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mas afinal...

O que é ansiedade?

Antes de falar os 5 degraus, vamos falar

sobre o que é a ansiedade.

Ansiedade é um estado psiquico
de apreensao ou medo provocado
pela antecipac¢ao de uma situacgao
desagradavel ou perigosa.

Considerada, até certo ponto, uma

reacao natural do ser humano, util para

se adaptar e reagir perante situacdes
de medo ou expectativa, a ansiedade

torna-se patolégica quando atinge um
valor extremo, com caracter sistematico

e generalizado, em que comecga
a interferir com o funcionamento
saudavel da vida do individuo.

AsS causas mais comuns de ansiedade
patoldgica sao:

Hipertiroidismo;

Ansiedade generalizada;

Crises de panico;

Fobias;

Perturbacao obsessivo-compulsiva;
Sindrome de pods stress traumatico;
Depressao;

Psicoses;

Perturbacao maniaco-depressiva.
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Observou-se gue o que esta
por tras da ansiedade é um
sentimento chamado medo.

Focamos nho medo.

Nao focamos em superar o
medo.
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O seu
oroplema

Este degrau por mais trivial que possa
parecer, € muito importante. Marque
bem o que digo aqui: Vocé nao pode
ter duvida se tem ou nao ansiedade.

Se vocé é diagnosticado com esse
disturbio, tudo que sera dito aqui como
solucao, vocé deve fazer a risca ou
estara sempre preso em um ciclo, onde
nunca estara 100% satisfeito consigo
mesmo. Se vocé quer fazer isso, faca! E
nao faca pela metade, fagca como se sua
felicidade dependesse disso. Porque ela
depende.
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O que vocé quer para a sua vida? Quer
ter tempo para a familia ou ser um
milionario? Quer ser surfista profissional
ou advogado? Enumere todos os

seus objetivos, de curto, médio e

longo prazo. Aqui se inclui o aumento
que vocé guer receber, as férias que
promete e nunca cumpre, o carro que
vocé quer comprar. Como vocé imagina
que seria se nao tivesse ansiedade? Se
esse é um objetivo para vocé, anote.
Mas anote no papel, pois o que esta

no papel esta guardado muito mais
profundamente em seu cérebro e vocé
automaticamente cria responsabilidade
com o que ali esta escrito.
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suas prioridades

Agora que sabemos nossos objetivos,

é hora de quebra-los em prioridades.

O gque é mais importante pra vocé:
Receber um aumento ou assistir

jornal todo dia ao chegar em casa?
Passar tempo com os filhos ou nas
redes sociais? Sei o quanto essas
perguntas sdao impactantes. Pense

de onde vocé pode tirar tempo para
concluir seus objetivos e anote. Agora
formule metas. Seguindo o exemplo do
aumento, coloque como meta ler 1 livro
relacionado a sua profissao por més,
ou fazer um curso on-line e pér em
pratica tudo aquilo que vocé aprender.

E importante que suas metas estejam
relacionadas com o processo e ndo com
o resultado. Se vocé colocar meta de
resultado (como por exemplo, receber
aumento) nao teras controle, diferente
de colocar metas de processo (como
por exemplo, ler livros ou fazer curso)
onde s6é depende de vocé. Nao esqueca
que metas possuem prazos e tente
sempre seguir 0 maximo a risca, mas
nao se frustre se nao conseguir, vocé ja
esta mais perto do objetivo do que se
nao tivesse feito nada.
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efina -
Uma estrategia

Na fase de definicao de estratégia,

vocé vai pér em pratica tudo que foi
discutido anteriormente, idealmente
com supervisao profissional. Tiramos
como exemplo a ansiedade, o que
podemos fazer para controla-la no curto
prazo, além de organizar a nossa vida?
Podemos comecar uma atividade fisica
nova, como fazer corrida, quem sabe
comecgar uma atividade de meditacao,
melhorar a alimentacao (falo mais disso
no meu Instagram), pensar em maneiras
de reduzir o estresse. Escreva todos

os pormenores de sua estratégia, e se
comprometa a realizar tudo que puder.
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¢
seu tempo

Agora o estagio final do seu controle
de ansiedade. Garanto a vocé que se
vocé cumpriu os degraus até aqui, vocé
sera uma pessoa transformada. Para
realizar o quinto degrau, vocé deve
anotar na sua agenda todos os seus
compromissos. O que esta na agenda,
ja esta salvo, logo, nao fica matutando
na sua cabeca. Anote também as horas
de lazer, de descanso, de se alimentar,
exercitar. Quanto mais especifico e
realista puder ser, melhor. Lembre-

12

se de nao se julgar caso deixe passar
alguma coisa, isso é normal e faz
parte do processo. Anote também na
sua agenda, tudo que foi discutido
anteriormente. A sua estratégia, meta e
objetivo. Tudo precisa estar alinhado e
vocé precisa se dedicar ao maximo na
realizacao desta organizagao. Lembro
que a recompensa disso € uma vida
com a ansiedade controlada e sonhos
realizados.
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Conclus:

Pode nao parecer facil, mas em pouco
tempo a sua comunicac¢ao vai melhorar,
seja no relacionamento, trabalho, area
fisica, area espiritual, em todas as areas
da sua vida.

Mesmo que tu ndo consiga colocar tudo
em pratica (porque isso seria perfeicao
e nhao somos perfeitos) estaras mais
perto do seu objetivo. Sempre que tu
tomar uma atitude, estaras mais perto.
Vocé ja sabe que a ansiedade nao pode
ser zerada, e eu hoje, te dei 5 passos
para controla-la.

A responsabilidade agora é sé sua.

Eu apliquei isso na minha vida ao longo
desses 15 anos, hoje sou terapeuta de
relacionamentos. Mostro através de
palestras, entrevistas no radio, inclusive
nas minhas redes sociais. Convido

vocé a compartilhar isso com os seus
amigos e familiares, para que sintam
também os beneficios deste ebook. Em
breve, langcaremos outro ebook sobre
ansiedade nos relacionamentos.
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dolis desafios

Se vocé chegou até aqui, parabéns!
Colocando tudo que vocé leu em
pratica, com certeza seu quadro

de ansiedade melhorard. E sempre
importante lembrar que o auxilio de

um profissional é necessario tanto para
diagnosticar quanto para te ajudar com
o problema.

Agora vamos aos desafios:

1 - Fagca um story mostrando sua nova
agenda, anuncie a todos os seus amigos
e familiares a nova pessoa que vocé
quer ser. Me marque @jean.bombazar
que sera um prazer ver a sua evolucao e
estar ao seu lado.

2 - Compartilhe este e-book com
alguma pessoa que vocé sabe que

esta com problemas de ansiedade. Tao
importante quanto o seu bem, é pensar
no bem do préoximo, e fazendo isso,
vocé fard bem a si mesmo. E um jogo
em que ambas as partes se beneficiam.
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Obrigado!

Sua jornada nao acaba aqui! Caso queira

Mmais conteudo relacionado ao tema,
ndao esqueca de me seguir nas redes

sociais.

o

@jean.bombazar

0 Jean Bombazar

@ 48 9 9130-2907

Faco consultas particulares em Criciuma/SC e
On-line. Mais informag¢dées no WhatsApp.
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