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Quando Tudo Pesa

Ha dias em que tudo pesa:
0 corpo, o tempo, 0 mundo.
Respirar parece esforgo,
pensar se torna mais fundo.

O estresse se instala em siléncio,
sem pedir licenga ou lugar.

A mente gira sem pausa,

0 peito esquece de relaxar.

Sao mil demandas ao mesmo tempo,

mil vozes que exigem demais.

Mas quem cuida de quem sente,

quando ninguém pergunta: “E vocé, como vai?”

A psicologia néo silencia o ruido,
mas ensina a escuta-lo com calma.
Ajuda a soltar o que é excesso,

e a reencontrar a propria alma.

Pois néo € preciso viver em alerta,
nem normalizar o cansaco.

Vocé merece leveza,

vocé merece espaco.

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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Técnicas de TCC para Reduzir o
Estresse no Dia a Dia

Ferramentas praticas e baseadas em ciéncia psicoldgica para aplicar mesmo
foradaterapia

O estresse faz parte da vida. Mas quando se torna cronico ou desproporcional, ele
pode afetar nossa saude fisica, mental e emocional — comprometendo o sono, a
concentragao, a produtividade e osrelacionamentos.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece estratégias eficazes e
cientificamente validadas para gerenciar o estresse de forma pratica,
modificando pensamentos, comportamentos e reacdes fisioldgicas.

Neste material, vocé encontrara 7 técnicas acessiveis e explicadas passo a
passo, para que vocé possa comecar a aplicar hoje — mesmo sem
acompanhamento terapéutico.

1. TECNICA DE SOLUGAO DE PROBLEMAS
Paraqueserve:

Reduz o estresse relacionado a sensacao de impoténcia diante de situagcdes
dificeis.

Como fazer:
1. Identifique um problema concreto que esta gerando estresse.
2. Liste todas as solu¢des possiveis, mesmo as mais improvaveis.
3. Avalie os prés e contras de cadauma.
4, Escolhaamaisviavel e crieum plano de agdo com etapas pequenas.
5. Acompanhe os resultados e ajuste, se necessario.
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Terum plano reduz a sensagao de caos e aumenta o senso de controle.

2. RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVODE JACOBSON
Paraqueserve:

Reduz a tensao muscular e os sintomas fisicos associados ao estresse, como
dor nas costas, aperto no peito, mandibulatravada ou agitagao corporal.

Como fazer:
1. Encontre um ambiente tranquilo e sente-se ou deite-se
confortavelmente.
2. Foque sua atengdo emumaregido do corpo por vez, seguindo esta
sequéncia:

*Maos e bragos.
*Ombros e pescoco.
* Rosto e mandibula.
* Peito e costas.
* Abdémen.
*Pernas e pés.
3. Paracadaregiao:
* Inspire e contraia os musculos com for¢ca moderada por cercade 5
segundos.
* Em seguida, expire e relaxe completamente os musculos por 10 a
15 segundos.
- Observe adiferenca entre tensao e relaxamento.
4. Repita o processo emtodo o corpo.
Ao final, permaneca alguns minutos em siléncio, apenas respirando
calmamente e sentindo o corpo solto.

S

Importante: A técnica funciona melhor com pratica diaria. Ela ensina o corpo a
reconhecer e interromper padroes de tensao acumulada.
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3.IDENTIFICAGAO DEPENSAMENTOS ESTRESSANTES
Paraqueserve:

Aumenta a consciéncia sobre os pensamentos que amplificam o estresse e a
sensacao de sobrecarga.

Como fazer:

1. Sempre que percebertensao, pergunte:
+ 0 que estou pensando agora?
* Estou exagerando osriscos ou exigindo demais de mim?
* De que outra forma mais realista posso verisso?
2. Reformule o pensamento com base em evidéncias, buscandouma
perspectiva mais equilibrada.

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

4. TECNICA DA AGENDA REALISTA
Paraqueserve:

Ajuda a combater o excesso de tarefas e a autocobrancga, que alimentam o
estresse cotidiano.

Como fazer:

Anote todas as atividades do dia.
Classifique-as em:

* Importante e urgente.

* Importante, mas nao urgente.
*Naotaoimportante.

3. Elimine ou delegue o que ndo é essencial.
4. Agende pausasreais entre tarefas.

N =

Ser produtivo nao significa estar sobrecarregado. Significa priorizar com
consciéncia.
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5. TECNICA DO REEQUILIBRIO DEEXPECTATIVAS
Paraqueserve:

Ajuda areduzir o estresse causado por perfeccionismo, exigéncias excessivas ou
padroesirreais.

Como fazer:

1. Observe frases internas como:
* “Eudeveriadar contadetudo.”
*“Nao possoerrar.”
2. Pergunte-se:
* Quem me ensinouisso?
* Esse padrao é sustentavel?
+ 0 que acontece se eu for mais flexivel comigo?
3. Reformule as exigéncias por metas realistas e compassivas (ex:
“Fazer bem é diferente de fazer perfeito”).

6. TECNICADA AGAO CONTRARIA
Paraqueserve:

Ajuda a interromper padrdes de evitagao, passividade ou reatividade automatica
aoestresse.

Como fazer:
1. Quando sentirvontade de evitar ou reagirimpulsivamente, pare e
observe.
2. Pergunte-se:
* Qual seria a atitude mais oposta a que o estresse quer que eutenha?
3. Ajadeforma consciente, mesmo com desconforto, quebrando o

cicloautomatico.

Exemplo: se a vontade é evitar uma conversa dificil, o comportamento contrario
seria se preparar e iniciar o dialogo com assertividade.
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7. TECNICADOS 3 CIRCULOS DECONTROLE
Paraqueserve:

Ajuda a organizar pensamentos e agdes com foco no que pode ser feito,
diminuindo aruminacao.

Como fazer:

1. Desenhetrés circulos concéntricos:
» Centro: O que eu posso controlar (agdes, atitudes).
» Meio: O que posso influenciar (comunicagao, ambiente).
» Fora: O que ndo estd no meu controle (opinides, passado, clima).
2. Sempre que se sentir sobrecarregado, direcione sua energia parao
centro.

Issoreduz a sensagao de impoténcia e favorece decisoes mais efetivas.

Essas 7 técnicas da TCC ajudam a lidar com o estresse de forma pratica e
estratégica — nao apenas aliviando os sintomas, mas mudando a forma como
vocé serelaciona com os desafios do diaadia.

Experimente uma técnica por dia ou escolha as que mais fazem sentido para
vocé. Com consisténcia, € possivel transformar tensdao em clareza e sobrecarga
em equilibrio.

Quer aprofundar?
Se o estresse tem afetado seu sono, sua salde emocional ou sua produtividade, a
Terapia Cognitivo-Comportamental oferece um caminho estruturado e baseado

em evidéncias para promover mudangas sustentaveis.

Vocé nao precisa continuar no automatico. Existe um jeito mais saudavel de
viver — e ele pode comegar agora.
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