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INTRODUCAO

B em-vindo(a) a este livro. Espero que esta leitura seja fonte de
diversao e aprendizado. Aqui vocé vai conhecer Pedro e sua fa-
milia, que enfrentam mudangas, medos, insegurancas e muitos de-
safios parecidos com 0 que nés vivemos no dia a dia — como fazer
novos amigos, lidar coma ansiedade, entender pensamentos difi-
ceis e aprender a enfrentar momentos complicados. Ao longo des-
ta histéria, vocé nao vai apenas acompanhar essas aventuras, mas
também descobrir ferramentas praticas e estratégias que podem
ajudar a entender melhor suas emocdes, lidar com elas nos momen-
tos dificeis e aplicd-las na escola, em casa e nas suas relacoes. Este
livro foi feito para te ajudar a identificar, aceitar e regular as emo-
¢oes (lidar com elas da melhor forma). E lembre-se: este livro pode
ser um grande apoio, mas ndo substitui a ajuda de um psicé6logo ou
outro profissional de saidde mental quando o sofrimento for intenso
ou persistente. Pedir ajuda também é uma atitude de coragem e a
estratégia mais eficaz quando ha sofrimento.
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DESARRUMAR
AS CAIXAS...

E ra um domingo a noite, Pedro olhava para as trés caixas que
ainda nao estavam desfeitas no seu quarto com um certo ar de
preguica, porém sabia que teria de encard-las. Amanha seria seu
primeiro dia de aula em uma nova escola, em sua nova cidade. Sua
mochila provavelmente estaria em uma dessas caixas e ele precisa-
ria abri-las para encontra-la.

Pedro havia se mudado de uma pequena cidade do interior
para a capital. Seu pai havia recebido uma 6tima oportunidade de
emprego e a familia inteira se mudou para acompanha-lo. Pedro era
o filho do meio e tinha 12 anos, possuia um irmao mais velho, de
15 anos, e uma irma mais nova, de 8 anos.

Na cidade em que morava no interior, havia aproximadamente
20 mil habitantes. Pedro era conhecido por ser um craque do fu-
tebol. Ele estudava pela manh3, saia da escola, almocava em casa,
fazia os deveres de casa bem rdpido e ja ia para a quadra da praga
jogar futebol.

Pedro jogava praticamente a tarde toda, ia para casa jantar e,
se tivesse companhia, ainda jogava também a noite. Era conhecido
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na sua cidade por ser bom de bola e incansavel quando o assunto
era futebol.

Seu irmao, Jodo, nao gostava tanto de jogar futebol, gostava
mais de jogos online e ficava muito tempo no computador. E sua
irma, Ana Luisa, gostava de brincar com as amigas de boneca, esco-
linha e estava sempre rodeada de amigas.

Amanh3, os trés iniciariam as aulas na nova cidade. Era final do
més de abril, iriam comecar em uma escola nova ja com o ano ini-
ciado, e isso estava causando uma angustia nos trés, um sentimento
parecido com o medo. Ana Luisa estava no terceiro ano, Pedro no
sétimo ano e Jodo no primeiro ano do ensino médio.

Ja eram nove e meia da noite quando Pedro finalmente termi-
nou de abrir as caixas e arrumou sua mochila, deixando tudo pron-
to para comecar a aula no dia seguinte cedo. Jodo continuava jogan-
do, alegando que ja estava tudo pronto, apesar de o seu quarto ainda
estar uma bagunca e cheio de caixas ainda nao abertas. Ja Ana Luisa
foi a primeira a ficar com tudo pronto; porém, estava mais nervosa,
nao conseguiu comer direito, estava mais chorosa e irritada. Mamae
tinha dito que ela estava muito ansiosa com a mudanca.

22h30 todos estavam dormindo, menos Ana Luisa, que s6 con-
seguiu pegar no sono quando ja era quase meia-noite. As duas da
manh4, acordou e logo olhou no relégio, pensando ja estar atrasada
para a escola, e voltou a dormir. As quatro e meia da manh, acor-
dou novamente e demorou a pegar no sono. As 6 horas, o desperta-
dor tocou; parecia que ela havia acabado de fechar os olhos. Todos
se levantaram na expectativa de como seria o primeiro dia em uma
nova escola.
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MOMENTO TECNICO 1

Vocé sabe o que € ansiedade?

E uma emocio natural e necessaria que nos ajuda a lidar com si-
tuagoes desconhecidas, dificeis, desafiadoras ou perigosas. E uma
resposta criada pelo nosso corpo para facilitar nossa autoprotecao,
que ocorre frente a percepcao de uma ameacga ou perigo.

Uma forma interessante de entender a ansiedade é compara-la
com o esporte. No Beach Tennis, por exemplo, é preciso manter a
raquete em posicao elevada antes mesmo do adversario sacar. Esse
preparo pode ser comparado a ansiedade agindo, mantendo o corpo
e a mente alertas, nos preparando para o que vira. No entanto, quan-
do a ansiedade se manifesta em excesso, é como estar com a raquete
levantada, pronto para o jogo, mesmo sem estar dentro da quadra.
E quando estamos preparados para um perigo que nio existe. E jus-
tamente isso que a ansiedade, em niveis prejudiciais, provoca: afasta
do presente e cria uma sensacdo de preparo paraalgo que ainda nao
aconteceu — e que, muitas vezes, nem vai acontecer.

E vocé? A ansiedade te gera ou ja gerou desconforto? O quadro
a seguir mostra varios sintomas de ansiedade e a frequéncia em que
ocorrem, para te ajudar a avaliar como anda a ansiedade por ai...
Lembrando que, se o desconforto estiver grande, ndo deixe para la
nem ache que precise resolver sozinho; converse com alguém da sua

familia, peca ajuda.

Este questiondrio pode ser respondido mais de uma vez.
Atribua a pontuagdo conforme a op¢do marcada e vocé pode acom-
panhar como anda sua ansiedade, se ela diminuiu ou aumentou de
uma semana para outra ou de um més para outro.
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Fonte: Inspirado em Greenberger e Padesky (2017).
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Observacao: Este questionario tem como objetivo ajudar a iden-
tificar possiveis sintomas relacionados a ansiedade e promover
maior percepcdo sobre sinais emocionais e fisicos, mas nao substi-
tui avaliacdo, diagndstico ou acompanhamento realizado por psico-
logo, psiquiatra ou outro profissional de saide mental qualificado.
Caso os sintomas sejam frequentes, intensos ou causem sofrimento
significativo, é fundamental buscar ajuda profissional.
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A CHEGADA NA
NOVA ESCOLA...

edro chegou a escola com um friozinho na barriga. Era seu pri-

meiro dia de aula‘ numa turma que ja estava junta pelo menos
desde o inicio do ano. Nos pensamentos de Pedro, ele achava que
poderia ser a mesma turma desde o infantil 1 (com aproximada-
mente 2 anos de idade) e que, por isso, ndo conseguiria fazer ami-
gos. Ele respirou fundo antes de entrar na sala, tentando esconder o
nervosismo. Escolheu uma cadeira no fundo da sala, onde poderia
observar tudo sem ser o centro das atencoes.

De onde estava, Pedro notou que muitos dos meninos usavam
chuteiras, o que o fez sorrir sem nem mesmo perceber. “Eles devem
gostar de jogar futebol”, pensou, animado com a ideia de encon-
trar possiveis amigos com quem poderia jogar bola e fazer amizade.
Ao olhar para as meninas, ficou impressionado: elas pareciam mais
arrumadas do que as garotas de sua cidade. Notou que usavam re-
légios, brincos, pulseiras e algumas meninas estavam até maquia-
das. Era um ambiente diferente do que ele estava acostumado, mas
Pedro sentia curiosidade e um leve entusiasmo por comegar essa
nova fase.
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Sentado e observando todos ao redor, um colega se aproximou
e sentou ao seu lado. Pedro deu um leve sorriso, meio timido. O

menino olhou para ele, curiosamente, e perguntou:
— Vocé é aluno novo? Nunca te vi aqui...

Pedro confirmou com um aceno de cabeca e respondeu, um
pouco hesitante:

— Sim, cheguei agora. Minha familia se mudou para a cidade.

Logo, eles engataram em uma conversa animada. O colega per-
guntou de onde Pedro havia vindo e por que tinha se mudado. Pedro
explicou que tinha se mudado para acompanhar o trabalho do pai.
Disse que ainda estava se adaptando e que sua casa estava cheia de
caixas. Em seguida, Pedro perguntou o nome do novo amigo, que
respondeu com um sorriso:

— Rafael.

Pedro logo deu um jeito de falar de futebol e foi perguntando
se Rafael gostava, fingindo que ndo tinha reparado nas chuteiras.
Rafael deu uma risada e confirmou que adorava. Pedro sorriu e a
conversa seguiu...

— E ai, qual é o seu time? — perguntou Rafael, curioso.
Pedro respondeu sem hesitar:
— Sou corinthiano, e vocé?

Rafael fez uma cara de reprovagdo, abriu um sorriso largo e
respondeu com orgulho:

— Flamenguista!

Os dois riram juntos, compartilhando as brincadeiras e rivali-
dades que todo bom torcedor de futebol conhece. Apesar da anima-
¢do da conversa, foram interrompidos com a chegada da professora





