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			COMO SUPERAR 
		

		
			A ANSIEDADE EM 
		

		
			PROVAS E 
		

		
			APRESENTAÇÕES 
		

		
		
			_ Sei como é difícil passar por isso , e sei também que é possível virar o jogo . 
		

		
			Autor: Amerson Nascimento, Grad. em BPM e 
		

		
			Pós-grad. em CHS. 
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			A ansiedade é um desafio comum, e ama se fazer presente, não só em provas e apresentações, como também em vários outros momentos importantes da sua vida. 
		

		
			Por muito tempo, a ansiedade foi minha maior inimiga. Em provas, entrevistas e apresentações, ela me travava, me fazia esquecer o que eu sabia e, muitas vezes, me impedia de alcançar o que eu queria. Perdi oportunidades, senti vergonha de falar em público e vi a timidez me afastar dos meus objetivos. 
		

		
			Mas um dia, depois de tantas frustrações, decidi que precisava mudar. Busquei técnicas, estudei a fundo a ansiedade e descobri formas eficazes de controlá-la. O que antes era um pesadelo, hoje é um desafio superado. 
		

		
			Agora, quero compartilhar esse conhecimento com você. SEI COMO É DIFÍCIL PASSAR POR ISSO, E SEI TAMBÉM QUE É POSSÍVEL VIRAR O JOGO. 
		

		
			Neste livro, reúno técnicas psicológicas eficazes, baseadas em estudos científicos e práticas comprovadas, para ajudá-lo a transformar o nervosismo em um combustível para o sucesso. Seja você um estudante 
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			prestes a enfrentar um vestibular, um profissional que precisa falar em público ou alguém que deseja melhorar sua autoconfiança, aqui encontrará estratégias valiosas para enfrentar esses momentos com tranquilidade e domínio. 
		

		
			Prepare-se para mudar sua relação com a ansiedade e conquistar resultados ainda melhores em suas provas e apresentações. 
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			Capítulos 
		

		
			Capítulo 1 – Entendendo a Ansiedade e Seus Efeitos 
		

		
			• A ansiedade como experiência humana comum 
		

		
			• Por que criamos este livro – acolhimento e propósito 
		

		
			• Definição moderna e prática da ansiedade • O papel da amígdala e do sistema nervoso 
		

		
			simpático 
		

		
			• A resposta de “luta ou fuga” em contextos modernos 
		

		
			• Influência do córtex pré-frontal e seus impactos no raciocínio 
		

		
			• Como experiências passadas e crenças moldam o medo do fracasso 
		

		
			• Principais sintomas da ansiedade em provas e apresentações 
		

		
			• Gatilhos mais comuns da ansiedade de desempenho 
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			• O impacto da ansiedade no raciocínio, memória e autoconfiança 
		

		
			• A possibilidade de transformação: da ansiedade ao impulso positivo 
		

		
			• Técnicas de controle imediato: 
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			Respiração profunda 
		

		
			• 
		

		
			Atenção plena (mindfulness) 
		

		
			• 
		

		
			Visualização positiva 
		

		
			• 
		

		
			Ancoragem emocional 
		

		
			• 
		

		
			Autoafirmações 
		

		
			• 
		

		
			Compreender para dominar: o primeiro passo para o controle emocional 
		

		
			Capítulo 2: Como a Ansiedade Afeta o Rendimento 
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			• 
		

		
			• 
		

		
			Impacto na memória e na concentração O efeito do cortisol no cérebro Diferença entre ansiedade debilitante e 
		

		
			ansiedade motivacional 
		

		
			• 
		

		
			Estudos sobre ansiedade e 
		

		
			desempenho acadêmico 
		

		
			• 
		

		
			Maneiras de reduzir os efeitos negativos da ansiedade 
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			Capítulo 3: Respiração e Relaxamento: O Segredo para o Controle Emocional 
		

		
			• 
		

		
			• 
		

		
			• 
		

		
			• 
		

		
			• 
		

		
			O impacto da respiração na ansiedade Técnica da respiração diafragmática Exercício 4-7-8 para reduzir o estresse Relaxamento muscular progressivo Como integrar essas práticas ao seu 
		

