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Quando Tudo Pesa

Há dias em que tudo pesa:
o corpo, o tempo, o mundo.
Respirar parece esforço,
pensar se torna mais fundo.

O estresse se instala em silêncio,
sem pedir licença ou lugar.
A mente gira sem pausa,
o peito esquece de relaxar.

São mil demandas ao mesmo tempo,
mil vozes que exigem demais.
Mas quem cuida de quem sente,
quando ninguém pergunta: “E você, como vai?”

A psicologia não silencia o ruído,
mas ensina a escutá-lo com calma.
Ajuda a soltar o que é excesso,
e a reencontrar a própria alma.

Pois não é preciso viver em alerta,
nem normalizar o cansaço.
Você merece leveza,
você merece espaço.

Que esta leitura seja um convite
a desacelerar, compreender, respirar.
Porque até a mente mais cansada
pode reaprender a descansar.

Osvaldo Marchesi Junior
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Ferramentas práticas e baseadas em ciência psicológica para aplicar mesmo 

fora da terapia

O estresse faz parte da vida. Mas quando se torna crônico ou desproporcional, ele 

pode afetar nossa saúde física, mental e emocional — comprometendo o sono, a 

concentração, a produtividade e os relacionamentos.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece estratégias eficazes e 

cientificamente validadas para gerenciar o estresse de forma prática, 

modificando pensamentos, comportamentos e reações fisiológicas.

Neste material, você encontrará 7 técnicas acessíveis e explicadas passo a 

passo, para que você possa começar a aplicar hoje — mesmo sem 

acompanhamento terapêutico.

Técnicas de TCC para Reduzir o
Estresse no Dia a Dia77

1. TÉCNICA DE SOLUÇÃO DE PROBLEMAS

Para que serve:

Reduz o estresse relacionado à sensação de impotência diante de situações 

difíceis.

Como fazer:

Identifique um problema concreto que está gerando estresse.

Liste todas as soluções possíveis, mesmo as mais improváveis.

Avalie os prós e contras de cada uma.

Escolha a mais viável e crie um plano de ação com etapas pequenas.

Acompanhe os resultados e ajuste, se necessário.

1.

2.

3.

4.

5.



Ter um plano reduz a sensação de caos e aumenta o senso de controle.

Para que serve:

Reduz a tensão muscular e os sintomas físicos associados ao estresse, como 

dor nas costas, aperto no peito, mandíbula travada ou agitação corporal.

Como fazer:

Encontre um ambiente tranquilo e sente-se ou deite-se 

                       confortavelmente.

Foque sua atenção em uma região do corpo por vez, seguindo esta 

                       sequência:

            • Mãos e braços. 

            • Ombros e pescoço. 

            • Rosto e mandíbula. 

            • Peito e costas. 

            • Abdômen. 

            • Pernas e pés. 

Para cada região:

           • Inspire e contraia os músculos com força moderada por cerca de 5 

                       segundos.

           • Em seguida, expire e relaxe completamente os músculos por 10 a 

                      15 segundos.

           • Observe a diferença entre tensão e relaxamento.

Repita o processo em todo o corpo.

Ao final, permaneça alguns minutos em silêncio, apenas respirando 

                       calmamente e sentindo o corpo solto.

Importante: A técnica funciona melhor com prática diária. Ela ensina o corpo a 

reconhecer e interromper padrões de tensão acumulada.

2. RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO DE JACOBSON
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3. IDENTIFICAÇÃO DE PENSAMENTOS ESTRESSANTES

4. TÉCNICA DA AGENDA REALISTA

Para que serve:

Aumenta a consciência sobre os pensamentos que amplificam o estresse e a 

sensação de sobrecarga.

Como fazer:

Sempre que perceber tensão, pergunte:

           • O que estou pensando agora?

           • Estou exagerando os riscos ou exigindo demais de mim?

           • De que outra forma mais realista posso ver isso?

Reformule o pensamento com base em evidências, buscando uma 

                       perspectiva mais equilibrada.

Exemplo: de “Eu não vou dar conta” para “Isso é desafiador, mas posso lidar um 

passo de cada vez”.

Para que serve:

Ajuda a combater o excesso de tarefas e a autocobrança, que alimentam o 

estresse cotidiano.

Como fazer:

Anote todas as atividades do dia.

Classifique-as em:

           • Importante e urgente. 

           • Importante, mas não urgente. 

           • Não tão importante. 

Elimine ou delegue o que não é essencial.

Agende pausas reais entre tarefas.

Ser produtivo não significa estar sobrecarregado. Significa priorizar com 

consciência.
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5. TÉCNICA DO REEQUILÍBRIO DE EXPECTATIVAS

6. TÉCNICA DA AÇÃO CONTRÁRIA

Para que serve:

Ajuda a reduzir o estresse causado por perfeccionismo, exigências excessivas ou 

padrões irreais.

Como fazer:

Observe frases internas como:

            • “Eu deveria dar conta de tudo.”

            • “Não posso errar.”

Pergunte-se:

            • Quem me ensinou isso?

            • Esse padrão é sustentável?

            • O que acontece se eu for mais flexível comigo?

Reformule as exigências por metas realistas e compassivas (ex: 

                       “Fazer bem é diferente de fazer perfeito”).

Para que serve:

Ajuda a interromper padrões de evitação, passividade ou reatividade automática 

ao estresse.

Como fazer:

Quando sentir vontade de evitar ou reagir impulsivamente, pare e 

                       observe.

Pergunte-se:

           • Qual seria a atitude mais oposta à que o estresse quer que eu tenha?

Aja de forma consciente, mesmo com desconforto, quebrando o 

                       ciclo automático.

Exemplo: se a vontade é evitar uma conversa difícil, o comportamento contrário 

seria se preparar e iniciar o diálogo com assertividade.
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7. TÉCNICA DOS 3 CÍRCULOS DE CONTROLE

Essas 7 técnicas da TCC ajudam a lidar com o estresse de forma prática e 

estratégica — não apenas aliviando os sintomas, mas mudando a forma como 

você se relaciona com os desafios do dia a dia.

Quer aprofundar?

Para que serve:

Ajuda a organizar pensamentos e ações com foco no que pode ser feito, 

diminuindo a ruminação.

Como fazer:

Desenhe três círculos concêntricos:

           • Centro: O que eu posso controlar (ações, atitudes). 

           • Meio: O que posso influenciar (comunicação, ambiente). 

           • Fora: O que não está no meu controle (opiniões, passado, clima). 

Sempre que se sentir sobrecarregado, direcione sua energia para o 

                       centro.

Isso reduz a sensação de impotência e favorece decisões mais efetivas.

Experimente uma técnica por dia ou escolha as que mais fazem sentido para 

você. Com consistência, é possível transformar tensão em clareza e sobrecarga 

em equilíbrio.

Se o estresse tem afetado seu sono, sua saúde emocional ou sua produtividade, a 

Terapia Cognitivo-Comportamental oferece um caminho estruturado e baseado 

em evidências para promover mudanças sustentáveis.

Você não precisa continuar no automático. Existe um jeito mais saudável de 

viver — e ele pode começar agora.

1.
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