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O Checklist Diario
para Regulacao
Emocional



A CIENCIA POR
TRAS DA CALMA

ENTENDENDO O CEREBRO ANSIOSOE A
REGULACAOQO

A ANSIEDADE, EM SUA BASE FISIOLOGICA, NAO E UM
DEFEITO. ELA E O RESULTADO DE UMA ANTIGA RESPOSTA
DE SOBREVIVENCIA — A RESPOSTA DE "LUTA OU FUGA"—
ORQUESTRADA POR UMA PEQUENA ESTRUTURA
CEREBRAL CHAMADA AMIGDALA.
IMAGINE A AMIGDALA COMO O ALARME DE SEGURANCA
DO SEU CEREBRO. EM UM CEREBRO ANSIOSO, ESSE
ALARME E HIPERATIVO E ULTRASENSIVEL. ELE
INTERPRETA GATILHOS COTIDIANOS — COMO UM E-MAIL
DE TRABALHO ESTRESSANTE, UM ATRASO OU UMA
INCERTEZA — COMO AMEACAS MORTAIS IMINENTES. ISSO
DESENCADEIA UMA CASCATA DE HORMONIOS DO
ESTRESSE, COMO O CORTISOL, PREPARANDO SEU CORPO
PARA UMA BATALHA QUE NAO EXISTE.
A BOA NOTICIA E QUE VOCE TEM CONTROLE. VOCE NAO
ESTA A MERCE DO SEU SISTEMA NERVOSO. E A
FERRAMENTA MAIS PODEROSA QUE VOCE POSSUI E,
IRONICAMENTE, A MAIS SIMPLES:

A SUA RESPIRACAO.

A PONTE PARA O PARASSIMPATICO

QUANDO VOCE PRATICA A RESPIRACAO DIAFRAGMATICA
(ESPECIALMENTE QUANDO A EXPIRACAO E MAIS LONGA
QUE A INSPIRACAOQ), VOCE ENVIA UM SINAL DIRETO PARA
O NERVO VAGO. ESSE NERVO E O "FREIO" DO SEU SISTEMA
NERVOSO — ELE ATIVA O SISTEMA NERVOSO
PARASSIMPATICO, O MODO DE "DESCANSAR E DIGERIR".
ISSO INSTANTANEAMENTE SINALIZA AO CEREBRO:
"ESTAMOS SEGUROS". O ALARME DESLIGA.

ESTE GUIA FOI DESENHADO PARA SER SUA FERRAMENTA
CLINICA DIARIA.

O CHECKLIST A SEGUIR NAO E APENAS UMA LISTA DE
TAREFAS; E UM PROTOCOLO DE REGULACAO EMOCIONAL
E MANUTENCAO BIOLOGICA.

SEGUI-LO E UM ATO DE AUTOCUIDADO FUNDAMENTADO
NA NEUROCIENCIA.
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PROTOCOLO DIARIO DE MANEJO:
MANUTENCAO DA ESTABILIDADE E
REGULACAO NERVOSA

1. MANUTENCAO BIOLOGICA (O "COMBUSTIVEL")
[1 SONO REPARADOR: 7H A 8H DE REPOUSO EM
AMBIENTE ESCURO.

[1 HIDRATACAO CONSCIENTE: MINIMO DE 2L DE
AGUA AO LONGO DO DIA.

[1JANELA DE CAFEINA: ENCERRAR CONSUMO DE
ESTIMULANTES ATE AS 14H.

[1 NUTRICAO ESTAVEL: EVITAR PICOS DE GLICOSE
(ACUCARES) EM MOMENTOS DE TENSAO.

2. REGULACAO DO SISTEMA NERVOSO (O "FREIO")
[1LUZ MATINAL: 15 MINUTOS DE EXPOSICAO
SOLAR DIRETA AO ACORDAR.

[ 1 HIGIENE DE TELAS: AFASTAMENTO DE
DISPOSITIVOS 1H ANTES DE DORMIR.

[1 RESPIRACAO QUADRADA: 3 CICLOS DO
PROTOCOLO 4-4-4-4 (MANHA/TARDE/NOITE).

[1 MOVIMENTO: MINIMO DE 20 MINUTOS DE
ATIVIDADE FISICA MODERADA.

3. ESTABILIDADE PSIQUICA (A "ANCORAGEM")
[ 1 DIARIO DE GATILHOS: REGISTRO DE PICOS DE
ANSIEDADE NO MOMENTO DO EVENTO.

[ 1 CHECK-IN EMOCIONAL: "COMO ESTOU ME
SENTINDO AGORA?" (ESCALA 1-10).
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ACOMPANHAMENTO SEMANAL

MONITORE SUA CONSISTENCIA NOS PILARES

REGULADORES
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ACOMPANHAMENTO EM SAUDE MENTAL

"NAO ANDEIS ANSIOSOS POR COISA ALGUMA; ANTES EM TUDO
SEJAM OS VOSSOS PEDIDOS CONHECIDOS DIANTE DE DEUS PELA
ORACAO E SUPLICA COM ACOES DE GRACAS; E A PAZ DE DEUS,
QUE EXCEDE TODO O ENTENDIMENTO, GUARDARA OS VOSSOS
CORACOES E 0S VOSSOS PENSAMENTOS EM CRISTO JESUS."
FILIPENSES 4:6-7

CLIQUE AQUI PARA SUPORTE CLINICO

A CONSTANCIA NA REGULACAO E O CUIDADO COM A SUA
SAUDE MENTAL SAO PASSOS DIARIOS DE UMA JORNADA
ACOMPANHADA!

DRA. JORDANA DUTRA
MEDICA CRM-MT-15730
POS GRADUADA EM PSIQUIATRIA
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