


GUIA DE PRÁTICAS HOLÍSTICAS PARA SUPERAR A ANSIEDADE. 

TRANQUILA, 

MENTE. 

BEATRIZ

FURTADO

SUPERE A ANSIEDADE COM O PODER DE CURA DA MUSICOTERAPIA, MEDITAÇÃO E RESPIRAÇÃO. 



TRANQUILA, 

MENTE. 

GRATIDÃO  A  TODOS  QUE  PASSARAM  POR  MIM,  ME

PRESENTEANDO 

COM 

CONHECIMENTOS, 

EXPERIÊNCIAS  E  CONTRIBUINDO  COM  MINHA EXPANSÃO.  UM  GRANDE  ABRAÇO  A  TODOS  OS

SERES DE LUZ QUE ME SEGUEM, CUIDAM, APOIAM E

REGEM.  A  VOCÊ,  CARO  LEITOR,  GRATIDÃO  PELA SUA  CONFIANÇA  E  PELA  SUA  PASSADA  EM  MINHA JORNADA. 

BEATRIZ

FURTADO

Todos os direitos reservados, 2023. 
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SOBRE A AUTORA

BEATRIZ  FURTADO  DA  VEIGA  É  TERAPEUTA  HOLÍSTICA, FORMADA NA CIDADE DE ITAJAÍ - SC, EM 2020. 

TEM  ESPECIALIZAÇÃO  EM  ANSIEDADE,  FORMADA  EM

MAIS DE 15 TERAPIAS. ALÉM DE SEU TRABALHO CLÍNICO É

PALESTRANTE E ESCRITORA. 

COMPARTILHA 

SEUS 

CONHECIMENTOS 

EM

CONFERÊNCIAS,  WORKSHOPS  E  EVENTOS,  VISANDO

DISSEMINAR INFORMAÇÕES SOBRE TERAPIA HOLÍSTICA E

PROMOVER A SAÚDE MENTAL NA COMUNIDADE. 

SEU COMPROMISSO É AJUDAR OS OUTROS A ALCANÇAR

UMA VIDA EQUILIBRADA E SIGNIFICATIVA. 
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O QUE É ANSIEDADE? 

A  ANSIEDADE  É  UM  INSTINTO  NATURAL  E  COMUM  QUE

TODOS NÓS SENTIMOS EM ALGUM MOMENTO. 

ELA  É  UMA  RESPOSTA  DO  NOSSO  CORPO  A  SITUAÇÕES

ESTRESSANTES, DESAFIADORAS OU DESCONHECIDAS. 

EM PEQUENAS DOSES, A ANSIEDADE PODE ATÉ SER ÚTIL, POIS NOS AJUDA A FICAR ALERTAS E FOCADOS. 

NO  ENTANTO,  QUANDO  A  ANSIEDADE  SE  TORNA CONSTANTE E INTENSA, PODE SE TRANSFORMAR EM UM

PROBLEMA DE TRANSTORNO MENTAL. 

OS SINTOMAS DA ANSIEDADE PODEM VARIAR DE PESSOA PARA  PESSOA,  OU  SEJA,  SINTOMAS  VARIANTES,  UM

SISTEMA DE SINTOMAS PERSONALIZADOS GERADO PELO

SEU  CÉREBRO  PARA  DESACUMULAR  SEU  MENTAL, EMOCIONAL, ENERGIA E CORPO. 

MAS ALGUNS DOS SINAIS MAIS COMUNS INCLUEM: PREOCUPAÇÃO EXCESSIVA E CONSTANTE; SENSAÇÃO DE NERVOSISMO E INQUIETAÇÃO; DIFICULDADE PARA RELAXAR E SE ACALMAR; IRRITABILIDADE; 

DIFICULDADE PARA CONCENTRAR; 

SENSAÇÃO DE QUE ALGO RUIM VAI ACONTECER; TREMORES E AGITAÇÃO FÍSICA; 

PALPITAÇÕES 

E 

BATIMENTOS 

CARDÍACOS

ACELERADOS; 

RESPIRAÇÃO RÁPIDA E SUPERFICIAL; PROBLEMAS  DIGESTIVOS,  COMO  NÁUSEAS  OU

DESCONFORTO ABDOMINAL; 
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TIPOS DE ANSIEDADE

E, CLARO! JÁ SABEMOS QUE A ANSIEDADE É UM ESTADO 

EXPERIMENTADO POR MUITAS PESSOAS EM DIFERENTES

MOMENTOS  DA  VIDA.  MAS  EXISTEM  VÁRIOS  TIPOS  DE

ANSIEDADE,  CADA  UM  COM  CARACTERÍSTICAS

DISTINTAS  E  DEVEM  SER  RECONHECIDAS.  VAMOS

CONHECER ALGUNS DOS PRINCIPAIS TIPOS: ANSIEDADE  GENERALIZADA  (TAG):  É  QUANDO

FICAMOS MUITO PREOCUPADOS COM VÁRIAS COISAS

DO  DIA  A  DIA.  AS  PESSOAS  COM  TAG  SENTEM  UMA ANSIEDADE  CONSTANTE  COM  DIFICULDADE  EM

CONTROLAR  ESSAS  PREOCUPAÇÕES.  PODEM  FICAR

TENSAS,  IRRITADAS,  CANSADAS  E  TER  PROBLEMAS

PARA SE CONCENTRAR. 

TRANSTORNO DO PÂNICO: OCORRE QUANDO TEMOS

ATAQUES  DE  ANSIEDADE  INTENSOS  E  REPENTINOS, CONHECIDOS  COMO  ATAQUES  DE  PÂNICO.  NESSES

MOMENTOS,  SENTIMOS  MEDO  E  DESCONFORTO

MUITO  FORTES,  E  NOSSO  CORPO  REAGE  COM

BATIMENTOS  CARDÍACOS  ACELERADOS,  TREMORES, FALTA  DE  AR  E  TONTURA.  PODEMOS  TEMER  TER

NOVOS ATAQUES E EVITAR CERTAS SITUAÇÕES. 

FOBIA  SOCIAL:  QUANDO  TEMOS  MEDO  EXAGERADO

DE  SITUAÇÕES  SOCIAIS,  COMO  FALAR  EM  PÚBLICO

OU  INTERAGIR  COM  OUTRAS  PESSOAS.  A  ANSIEDADE

É  INTENSA  ANTES,  DURANTE  E  DEPOIS  DESSAS
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