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Entre Pensamentos e Silêncios

No tempo que corre sem pausa,
na mente que nunca repousa,
a ansiedade sussurra segredos
com voz de quem nunca descansa.

É o coração que dispara sem aviso,
o peito apertado, o nó na garganta,
um medo que chega sem nome,
uma sombra que ninguém canta.

Mas há ciência no acolhimento,
há um mapa no labirinto mental.
A psicologia estende a mão com afeto,
e mostra que o caos pode ter sinal.

Não és fraco por sentir demais,
nem perdido por tropeçar.
Teus pensamentos não te definem —
há um novo jeito de respirar.

Entre uma crença e outra, há escolha,
entre um medo e outro, há espaço.
E se a mente te leva ao futuro,
a terapia te traz de volta ao compasso.

Que esta jornada seja o começo,
de um olhar mais gentil sobre si.
Pois mesmo a alma em tormenta,
ainda pode aprender a florir.

Osvaldo Marchesi Junior



Dr. Osvaldo Marchesi Junior

Psicólogo - CRP/ SP - 06/186.890

Cel.: (+5511) 96628-5460

osvaldomarchesijunior@gmail.comwww.neuroflux.com.br

Aplicações práticas baseadas na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)

A ansiedade, quando persistente e intensa, deixa de ser apenas um alerta natural 

e passa a interferir diretamente no bem-estar e na qualidade de vida.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma abordagem amplamente 

validada cientificamente para o tratamento da ansiedade, oferecendo 

ferramentas práticas para regular pensamentos, emoções e comportamentos.

Neste material, você encontrará 7 técnicas simples e embasadas em evidências 

para lidar com a ansiedade no cotidiano. Cada uma delas é explicada passo a 

passo, com orientações para que você possa começar a aplicar ainda hoje.

Técnicas de TCC para Controlar a
Ansiedade no Dia a Dia77

1. RESPIRAÇÃO DIAFRAGMÁTICA COM ATENÇÃO PLENA

Para que serve:

Reduz a ativação fisiológica provocada pela ansiedade (palpitações, tensão, falta 

de ar).

Como fazer:

Sente-se confortavelmente.

Coloque uma mão sobre o abdômen e outra sobre o peito.

Inspire profundamente pelo nariz, por 2 segundos, sentindo o 

                       abdômen inflar.

Segure o ar por 2 segundos.

Expire lentamente pela boca, por 4 s, esvaziando o abdômen.

Repita por 3 a 5 minutos.

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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Durante a respiração, concentre-se nas sensações físicas e repita mentalmente 

uma frase calmante, como: “Estou seguro agora.” ou “Essa sensação vai 

passar.”

Para que serve:

Ajuda a identificar e modificar pensamentos automáticos que disparam a 

ansiedade.

Como fazer:

Observe a situação em que você se sentiu ansioso.

Anote o pensamento que surgiu (ex: “Vou falhar”, “Todos vão me 

                       julgar”).

Pergunte-se:

           • Esse pensamento é baseado em fatos ou em suposições?

           • Há outra forma de interpretar essa situação?

           • O que eu diria para um amigo nessa mesma situação?

Reformule o pensamento de forma mais realista (ex: “É normal sentir 

                      nervoso, mas estou preparado”).

Para que serve:

Aumenta a consciência sobre os padrões mentais que mantêm a ansiedade.

Como fazer:

Sempre que sentir ansiedade, tente registrar a situação e o que passou 

pela sua mente. Depois, avalie a intensidade da emoção, reformule o 

pensamento e observe como isso influencia o seu estado emocional.

2. REESTRUTURAÇÃO COGNITIVA

3. REGISTRO DE PENSAMENTOS DISFUNCIONAIS

1.

2.

3.

4.
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Por exemplo:

1.

2.

3.

4.

• Situação: reunião no trabalho. 

• Pensamento automático: “Vou travar na frente de todos”. 

• Emoção: ansiedade intensa (cerca de 90%). 

• Resposta alternativa: “Eu posso respirar fundo e focar nas minhas 

              ideias”. 

• Emoção após a reavaliação: ansiedade moderada (cerca de 60%). 

Esse exercício ajuda a perceber como os pensamentos influenciam as emoções, 

e como podemos reduzir o impacto da ansiedade ao olhar as situações sob outro 

ponto de vista.

Para que serve:

Ajuda a evitar que as preocupações dominem o dia inteiro.

Como fazer:

Estabeleça um “horário da preocupação” (ex: das 18h às 18h20).

Durante o dia, sempre que uma preocupação surgir, diga 

                       mentalmente: “Isso será pensado no meu horário da preocupação.”

No horário estabelecido, anote suas preocupações e reflita sobre 

                       elas de forma objetiva.

Ao fim do tempo programado, descarte os pensamentos e retome 

                      sua rotina.

Essa técnica treina o cérebro a não viver em estado de alerta contínuo.

Para que serve:

Ajuda a superar a evitação de situações temidas, quebrando o ciclo da ansiedade.

4. TÉCNICA DA PREOCUPAÇÃO CONTROLADA

5. EXPOSIÇÃO GRADUAL AO MEDO
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Como fazer:

Liste situações que geram ansiedade, da mais leve à mais intensa.

Por exemplo:

           • Falar com um desconhecido (nível 30 de ansiedade em 100). 

           • Falar em público (nível 80 de ansiedade em 100). 

Comece pelas situações mais leves, se expondo de forma planejada 

                       e segura.

Repita até que o desconforto diminua naturalmente.

Prossiga para as situações mais desafiadoras.

A evitação alivia no curto prazo, mas reforça a ansiedade no longo prazo. A 

exposição gradual ajuda a reconquistar liberdade e confiança.

Para que serve:

Ajuda a diminuir o impacto dos pensamentos negativos, sem precisar lutar contra 

eles.

Como fazer:

Quando perceber um pensamento ansioso (por exemplo, “Não vou  

                       conseguir”), diga mentalmente: “Estou tendo o pensamento de que 

                       não vou conseguir.”

Isso cria uma distância entre você e o conteúdo mental.

Outras variações:

           • Imagine o pensamento como uma nuvem passando no céu.

          • Escreva o pensamento em um balão imaginário e veja-o flutuar para 

                       longe.

Essa técnica é baseada na Terapia de Aceitação e Compromisso (ACT) e 

promove flexibilidade psicológica.

1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.

3.

6. TÉCNICA DA DESFUSÃO COGNITIVA
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7. ANCORAGEM NO PRESENTE COM OS 5 SENTIDOS

Para que serve:

Ajuda a interromper o ciclo de ruminação e traz a atenção para o aqui e agora.

Como fazer:

Pare por alguns minutos e observe conscientemente:

• Cinco coisas que você pode ver ao seu redor. 

• Quatro coisas que você pode tocar. 

• Três sons que você consegue ouvir. 

• Dois cheiros percebidos no ambiente. 

• Um sabor presente na sua boca. 

Respire profundamente entre cada passo. Essa técnica é especialmente útil 

durante crises de ansiedade ou momentos de preocupação intensa.

Você acaba de conhecer sete técnicas simples e eficazes da TCC que podem ser 

utilizadas no seu dia a dia, mesmo sem experiência prévia em psicoterapia.

Quer aprofundar?

Se possível, experimente uma técnica por dia, durante uma semana. Observe 

como se sente após cada aplicação. Registrar suas experiências pode ajudar a 

identificar quais estratégias funcionam melhor para você.

Essas são apenas algumas das ferramentas utilizadas por psicólogos 

especialistas em ansiedade. Se os sintomas persistirem ou se tornarem difíceis 

de manejar, considere buscar acompanhamento profissional.

Se a ansiedade tem afetado sua qualidade de vida, autoestima, sono ou 

relacionamentos, saiba que a TCC oferece um caminho estruturado, eficaz e 

validado cientificamente para ajudá-lo(a) a recuperar o equilíbrio emocional.

Você não precisa enfrentar isso sozinho(a).
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