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TEM DIAS EM QUE ACORDAMOS COM
UMA SENSACAO ESQUISITA E PARECE QUE
TUDO ESTA TREMENDO DENTRO DE NOS.
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O CORACAO DISPARA FEITO
UM CAVALO NO CAMPO,
AS MAOS VAO FICANDO

SUADAS E OUVIMOS TODOS

OS BARULHINHOS DA CASA.
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PARECE ESTRANHO, MAS NOS SENTIMOS
COMO SE ESTIVESSEMOS ESPERANDO ALGUMA
COISA ACONTECER. E NEM SEMPRE SABEMOS
DIREITO O QUE ESTAMOS AGUARDANDO.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\


https://digital-camscanner.onelink.me/P3GL/g26ffx3k

AS VEZES NOS SENTIMOS ASSIM
PORQUE DESEJAMOS MUITO,
MUITO MESMO, UMA COISA E NAO
CONSEGUIMOS NOS CONTROLAR.
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QUANDO ME SINTO ASSIM, MINHA
MAMAE DIZ QUE E PORQUE EU NAO SEl
ESPERAR. AH, MAS ESPERAR E TAO DIFICIL!
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ESSE SENTIMENTO SE CHAMA ANSIEDADE. NAO
E MUITO BOM SENTI-LA, PORQUE PARECE QUE
ELA MANDA EM NOS E TUDO FICA DIFERENTE.
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PARECE QUE TEM UM FURACAO
DENTRO DE NOSSA BARRIGA. TEMOS
VONTADE DE ROER AS UNHAS, BATER

OS PES, SAIR CORRENDO, GRITAR...
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E O PIOR E QUE, POR MAIS QUE
. FACAMOS MALUQUICES, A SENSAGAO DE
ANSIEDADE NAO PASSA! o
NESSAS HORAS, ACHO QUE TEMOS

. MESMO QUE APRENDER A NOS ACALMAR.
RESPIRAR FUNDO, MUITO FUNDO!
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E SOLTAR O AR BEM DEVAGAR,
COMO SE FOSSEMOS ENCHER
BALOES AZUIS. MUITOS BALOES!
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ESPREGUICAR TAMBEM AJUDA. ESTICAR
OS BRACINHOS, AS PERNAS... SEMPRE
RESPIRANDO FUNDO E DEVAGAR.
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DISTRAIR-SE COM ALGUMA CQISI,-'\ QUE
GOSTAMOS MUITO DE FAZER TAMBEM E BOM. IS50
FAZ COM QUE A ANSIEDADE VA DIMINUINDO.
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CLARO QUE ESPERAR POR
ALGO NAO E MUITO LEGAL,
MAS PODEMOS APRENDER A
NAO DEIXAR A ANSIEDADE
TOMAR CONTA DOS NOSSOS

DIAS. ASSIM, AS COISAS

QUE ESPERAMOS SERAO

APROVEITADAS DE MANEIRA
MAIS GOSTOSA.
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0s pals e educadores

Algumas pessoas devem se lembrar de fer ouwvido uma cangdo sobre ansiedade
(imortalizada por Nat King Cole, que cantava em castelhano). Essa cangéo dizia: “Ansiedade
de fe ter em meus bracos sussurrando palavras de amor. Ansiedade de ter teus encantos e
na boca voltar a fe beijar...”. Essa mésica dé o que pensar. Estamos acostumados a entender
a ansiedade como uma coisa negativa, e a achar que as pessoas ansiosas sdo individuos
nervosos e impacientes. Isso é fato em alguns casos. Mas a ansiedade é um sentimento normal
na vida de todos nés: bebés ficam ansiosos quando s@o separados das mées, ficamos ansiosos
dianfe de uma entrevista de emprego, de um encontro roméntico, de falar em pablico, ao
pensarmos em doencas, velhice ou morte. Isso acontece porque a ansiedade nos prepara
para enfrentar situacdes de emergéncia. Ela nos coloca em estado de alerta, preparados para
lidar com uma ameaga que ndo é clara o suficiente para despertar o medo. O personagem
da musica citada sente-se ansioso porque teme que a moga ndo venha ao seu encontro ou,
talvez, que ela procure outro, ou mesmo que eles se desencontrem: naturalissimo! Ao se sentir
ansioso, ele iré se esforcar para encontré-la e aliviar esse sofrimento. O problema comeca
quando a ansiedade aparece em momentos inadequados ou com uma infensidade exagerada.
Algumas pessoas sentem ansiedade além da conta. Por sentirem isso, acabam tendo suas vidas
paralisadas a ponto de atrapalhé-las no amor, no trabalho ou nos relacionamentos. As vezes
sdo ansiosas por se senfirem inseguras; as vezes se sentem inseguras porque experimentam
a ansiedade. Esse senfimento de inadequacdo surge frequentemente na inféncia, quando os
pais ou mestres, por um excesso de zelo ou de severidade, passam aos seus filhos ou alunos a
impressao de que eles ndo sdo bons o bosfon’re’ Ou ndo sGo competentes (ou bonitos, ou limpos,
ou educados, ou infeligentes...) o suficiente. E por isso que, ao educar as criancas, devemos
evitar rotulé-las como boas ou més quando manifestarem comportamentos inadequados ou
realizarem tarefas equivocadamente. Basta olhar em volta (ou para nossas memarias) com
atencéo para observarmos como é comum ouvir: “Menino feiol”; “®, seu burrol”... Ruim foi @
agéo, NUNCA a crianga; a farefa é que foi feita erradamente e NAO & g crianga que & burra.
Essas palavras duras “grudam” na crianga e acabam “fabricando” gente insegura e ansiosa...

Claudio Paixdo Anastécio de Paula

Cléudio Paixdo Anastécio de Paula é psicélogo clinico, doutoroy-se em psicologia pela
USF & membro da International Association for Jungian Studies e & professor da Escola
de Ciéncia da Informacdo da UFMG. '
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i qs, esta coleciio ajudard seu filho a aprendera lidar com diversos sentimentos
Qindu encommru |mporlunies conselhos escritos por um psicologo.
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