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Colecao Descomplicac

Prévia gratuita - 3 eBooks digitais + bénus

Kit completo por R$ 19,99

O que vem no kit completo:

* Ansiedade Descomplicada
* Depressao Descomplicada

* Felicidade Descomplicada

* Bonus: plano de 7 dias para cuidar melhor da rotina emocional

Peca no WhatsApp

Material psicoeducativo. Nao substitui terapia, avaliacao psicoldgica, diagndstico ou atendimento profissional.
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O kit completo inclui

' 3 livros digitais em PDF
Ansiedade, Depressao e Felicidade Descomplicada.

’ Bonus de 7 dias
Um plano simples para observar a rotina emocional e organizar pequenos cuidados.

‘ Leitura no seu ritmo
Conteldo direto, acessivel e pensado para consulta pratica.

' Envio digital
Acesso ao material em PDF apds a compra.
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Ansiedade Descomplicada

Depressao Descomplicada

Felicidade Descomplicada

Prévia gratuita - conteudo parcial
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VOCE NAO ESTA
SOZINHO(A)

Se vocé chegou até aqui, é
provavel que sinta que a sua
mente nao desliga. O peito
aperta, a respiracao fica curta
e o0 medo do futuro parece
consumir sua energia. Vamos
desacelerar por um instante.
Vocé nao estd sozinho(a).
Estudos globais mostram que
Os transtornos de ansiedade
estao entre os problemas de
saude mental mais comuns
Nno mundo. Fatores do nosso
dia a dia, como o estresse da
rotina, iInseguranca e
pressoes sociais,

funcionam
combustivel para isso.
Este e-book nao é apenas

como

teoria. Ele é baseado na
Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), o

tratamento de primeira linha
e com maior  eficacia
comprovada no mundo para
a ansiedade. Nas proximas
paginas, vocé aprendera de
forma simples o que esta
acontecendo na sua mente e,
mais importante, como

retomar o controle.
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O QUEEA
ANSIEDADE?

A ansiedade nao € sua inimiga, embora isso possa parecer
estranho a primeira vista. Ela € uma emocao essencial para a
Nnossa sobrevivéncia.

Imagine que vocé esta atravessando a rua e um carro vem na
sua direcdo. E a ansiedade que dispara um "alarme" no seu
corpo, aumentando sua atencao e fazendo vocé correr para a
calcada. Ela € o seu sistema de defesa.

A ansiedade se torna um problema quando passa a ser
excessiva, persistente ou comeca a interferir na vida cotidiana.
E como se o alarme de incéndio da sua casa tocasse no volume
Maximo Nao porque a casa esta pegando fogo, mas apenas
porque vocé foi assar um pao. Ela paralisa, causa sofrimento
profundo e atrapalha seu trabalho e seus relacionamentos.

COMO A SUA
MENTE FUNCIONA?

Para vencer a ansiedade, vocé precisa entender o "jogo" que a
sua mente faz com vocé. Na psicologia, chamamos isso de
Triade Cognitiva.

Tudo o que Vocé vive passa por trés etapas que se influenciam
o tempo todo:

e Pensamentos: O que passa pela sua cabeca (Ex: "Vai dar
tudo errado na apresentacao").

e Emocdes / Corpo: O que vocé sente (Ex: Medo intenso,
coracao acelerado, suor).

e Comportamento: O que vocé faz (Ex: Inventar uma
desculpa e faltar no dia da apresentacao).

A ansiedade costuma se intensificar quando a mente passa a
superestimar ameacgas, subestimar recursos pessoais ou
Interpretar sinais de perigo de forma rigida e repetitiva.”
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DICIONARIO
DESCOMPLICADO

« Ansiedade Patolégica: E quando o seu "alarme de
Incéndio" quebra. A ansiedade deixa de ser uma protecao
natural e passa a ser um medo exagerado que paralisa a
sua vida.

« Triade Cognitiva: E a regra de ouro da psicologia que diz
que: 0 que vocé pensa, afeta o que vocé sente, que afeta
COMO VOCEé age.

« Esquiva (ou Evitacdo): E o instinto de fugir daquilo que da
medo (ex: faltar a uma festa, nao abrir um e-mail). Traz alivio
rapido, mas é o principal combustivel que faz a ansiedade
crescer a longo prazo.




PREVIA - CONTEUDO PARCIAL

INTRODUCAO

A depressao costuma roubar mais do que a alegria. Ela rouba o
ritmo, o interesse, a esperancga, a energia, a capacidade de se
reconhecer e até a confianca de que alguma melhora é
possivel. Muita gente descreve a experiéncia como se a vida
tivesse perdido a cor, o peso das tarefas tivesse dobrado e a
propria mente tivesse se tornado um lugar hostil.

O problema é que, quando a depressao aparece, ela raramente
chega sozinha. Junto com ela costumam vir culpa, vergonha,
isolamento, comparacao, autocritica e a sensa¢ao de que “eu
deveria conseguir sair disso sozinho(a)". Esse € um dos maiores
enganos.

Depressao nao € preguica. Nao é falta de carater. Nao é
fraqueza. Nao € drama. E também nao € apenas tristeza.

A boa noticia € que existe caminho. Nem sempre rapido, nem
sempre linear, mas real. Com informacao correta, tratamento
adequado, pequenas estratégias praticas e apoio consistente,
Muitas pessoas conseguem recuperar...

Este ebook foi feito para ser simples, direto e Util. Vocé nao vai
encontrar aqui uma aula pesada de psicopatologia. Vai
encontrar explicacdes claras, exercicios possiveis e ferramentas
que ajudam a transformar compreensao em acao.

Vamos por partes. Sem pressa. Sem romantizacao. Sem culpa.



PREVIA - CONTEUDO PARCIAL

NAO E FRAQUEZA

Uma das frases mais injustas que alguém com depressao
pode ouvir é: “vocé soO precisa reagir’. Quem esta de fora
costuma enxergar apenas o comportamento. Quem esta
dentro sente o peso inteiro.

A depressao afeta humor, energia, motivacao, sono, apetite,
concentracao, prazer, iniciativa e funcionamento diario. Em
Muitos casos, até tomar banho, responder mensagens ou
sair da cama pode exigir um esforco enorme. Isso nao
acontece porgque a pessoa ‘nao quer”. Acontece porque
algo importante no funcionamento emocional, cognitivo e
comportamental esta comprometido.

Quando vocé entende isso, a culpa comeca a perder forca.
E culpa reduzida ja € um comeco importante.

NEM TODA DOR
VIRA DEPRESSAO

Nem toda dor emocional é depressao. A tristeza € uma
emocao humana normal. O |luto também €& uma resposta
natural a perdas. Ambos podem ser intensos.

A diferenca é que a depressao tende a permanecer,
contaminar varias areas da vida e diminuir de forma
consistente o prazer, a energia e a capacidade de funcionar.
Ela pode envolver desesperanca, vazio, perda de interesse,
autocritica intensa, lentificacao, irritabilidade, alteracdes no
sono e No apetite, além da sensacao de que nada mais faz
sentido.

Em termos simples: tristeza e luto doem, mas costumam
oscilar. A depressao tende a se espalhar.
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A LENTE DA
DEPRESSAO

A depressao nao muda apenas o que vocé sente. Ela muda a
forma como vocé interpreta a realidade. A mesma vida que
antes parecia dificil, mas possivel, passa a parecer inutil, sem
saida e sem valor.

E como se sua mente colocasse uma lente escura em tudo: em
vocé, no mundo e no futuro.

Vocé comeca a pensar:

e “eu sou um peso”;
“nada do que eu faco importa”;
“ninguém se importaria de verdade”;
‘eu ja estraguei tudo”;
“nao adianta tentar”.

Esses pensamentos parecem fatos, mas muitas vezes sao
interpretacdes contaminadas pela depressao.

RECURSO 1: FATO X
CONCLUSAO

Pegue um pensamento que aparece muito. Exemplo: “eu
Nao sirvo para nada’.

Agora divida em duas colunas:

Fato observavel
O que aconteceu de verdade?

Filtro cognitivo/depressivo
Que conclusao absoluta minha mente tirou?

Exemplo:
Fato observavel: atrasei duas tarefas esta semana.
Filtro depressivo: sou incompetente em tudo.

O sofrimento costuma aumentar quando um evento real
vira uma conclusao total sobre a sua identidade.



PREVIA - CONTEUDO PARCIAL

INTRODUCAO

Muita gente aprendeu a tratar felicidade como um prémio
distante. Algo que finalmente chegara quando a vida estiver
organizada, o trabalho estiver resolvido, o corpo estiver do jeito
certo, os relacionamentos estiverem em paz e a mente nao
incomodar mais. O problema é que essa meta costuma se
comportar como o horizonte: parece proxima por um instante
e logo se afasta de novo.

Na pratica, o bem-estar raramente nasce de uma grande
virada. Ele costuma aparecer de forma mais discreta. Em uma
rotina menos cadtica. Em uma relacao que nutre. Em uma
escolha coerente com seus valores. Em pequenos instantes de
presenca, conexao, descanso, utilidade, pertencimento e
sentido.

E por isso que este livro ndo foi escrito como um manual para
“ser feliz o tempo todo”. Essa promessa seria irreal, pesada e
injusta. A proposta aqui € outra:. entender o que, de fato,
sustenta uma vida emocionalmente mais rica e mais habitavel.
Vocé nao vai encontrar frases prontas, positividade forcada
nem formulas magicas. Vai encontrar uma conversa clara,
acessivel e pé no chao sobre bem-estar, com base em
psicologia, habitos, valores, vinculos e pequenas escolhas que,
repetidas, mudam o clima interno da vida.

Também vale um cuidado importante: bem-estar nao
depende apenas de esforco, disciplina ou escolha individual.
Ele € influenciado por contexto, renda, cansaco acumulado,
violéncia, luto, sobrecarga, desigualdade, saude fisica e acesso
a vinculos e suporte.

Por isso, este livro nao parte da ideia de que, se alguém nao
esta bem, é porque nao tentou o suficiente. A proposta aqui é
oferecer caminhos possiveis de cuidado e reflexao, respeitando
que cada pessoa vive condi¢cdes muito diferentes.

Vamos fazer isso do jeito certo: sem pressa, sem romantizacao
e sem transformar felicidade em obrigacao.
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BEM-ESTAR E MAIOR
DO QUE PRAZER

Muita gente resume felicidade a sentir-se bem. Mas o bem-
estar humano é mais amplo. Ele inclui prazer, sim, mas
também  envolve vinculo, engajamento, propdsito,
autoestima realista, autonomia, pertencimento e a sensacao
de que a vida tem algum tipo de direcao.

Ou seja: uma vida boa nao depende s6 de momentos
agradaveis. Depende também de profundidade.

PILARES DO BEM-
ESTAR

Sem precisar decorar teorias, vale pensar que o bem-estar
costuma se fortalecer quando algumas areas recebem
cuidado regular:

e emocoes agradaveis em dose possivel;

e vinculos seguros;

e senso de utilidade e contribuicao;

e engajamento em atividades significativas;

e presenca no cotidiano;

e coeréncia com valores;

» algum sentimento de crescimento ou direcao.

Esses pilares nao precisam estar perfeitos ao mesmo tempo.
Mas quando todos ficam muito abandonados, a vida pode
continuar funcional por fora e mesmo assim parecer vazia
por dentro.

As vezes a pessoa segue trabalhando, cumprindo agenda,
resolvendo pendéncias e mantendo aparéncia de
normalidade, mas por dentro sente falta de calor emocional,
direcao ou contato real com o que vive. Isso costuma
acontecer quando prazer, vinculo, descanso, proposito e
presenca foram sendo comprimidos pela pressa, pela 11
cobranca ou pelo modo automatico de viver.
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PRAZER, SENTIDO E
CONEXAO

Ha pessoas que vivem buscando prazer imediato e acabam
com pouca profundidade. Outras vivem sé para obrigacao,
desempenho e produtividade, mas perdem leveza. Em
Muitos casos, o bem-estar mais soélido nasce do equilibrio
entre prazer, significado e vinculo.

Vocé nao precisa escolher entre uma vida prazerosa e uma
vida séria. Precisa construir uma vida qgue comporte ambos.

QUANDO A VIDA
PARECE VAZIA

Muitas pessoas dizem algo parecido com isto: “minha vida
Nnao esta ruim, mas eu me sinto desligado(a) dela”. Essa frase
costuma apontar para auséncia de presenca, de vinculo com
valores ou de espacos de vitalidade.

As vezes, o problema n&o é falta de competéncia para viver. E
excesso de desconexao.

MAPA DO BEM-ESTAR

Dé uma nota de O a 10 para cada area:

e prazer no cotidiano

e qualidade dos vinculos

e sensacao de sentido

e energia emocional

e presenca no dia a dia

e espaco para descanso

e coeréncia entre minha vida e meus valores

12
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Bonus - Plano de 7 dias

Dial
Dia 2
Dia 3
Dia 4
Dia 5
Dia 6 Reduza uma tarefa até ela ficar comecavel.

Dia 7
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Mensagem sugerida: Quero a Colegao Descomplicada

Gabriel Vasconcelos - Psicologo | CRP 06/215890

Material psicoeducativo. Ndo substitui terapia, avaliacdo psicolédgica, diagnéstico ou atendimento profissional.



