Irritabilidade

Como lidar com ela?
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Para quem
é esta
cartilha?

Ha pessoas que ficam facilmente irritadas, mesmo diante
de situagbes comuns do dia a dia. Se vocé tambem se
sente assim, saiba que ndo esta sozinho(a). Este material
foi criado especialmente para que vocé conheca formas
de lidar com isso. Vamos la?
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O que é airritabilidade?

Vocé se considera alguém de “pavio curto” ou percebe

que anda reagindo de maneira mais intensa aos aconte-

cimentos do dia a dia? 1
A

AN

Imagine a cena: Por conta do tran-
Sito, vocé acabou se atrasando para um
compromisso. Quando chegou, estava
tdo estressado(a) que agiu de forma
grosseira com as outras pessoas que
estavam ali, mesmo sabendo que eles
nao tinham culpa pela situacéo.

Embora essas reacdes possam pare-
cer normais ou justificaveis em certos
momentos, elas podem revelar um dos
sintomas presentes no Transtorno de
Ansiedade: airritabilidade.

Airritabilidade € uma tendéncia maior
a sentir raiva. Quando a ansiedade esta
alta, o corpo permanece em estado de
alerta, 0 que gera estresse e diminui a
tolerancia a imprevistos. Como resul-
tado, nos irritamos com maior facilidade.
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Vocé sabia que é possivel lidar
com a irritabilidade?

Essa irritabilidade pode estar relacionada a determinados
padrdes de pensamento, 0 que chamamos de distor¢gdes
cognitivas, ou seja, formas de pensar que podem nos
enganar, fazendo com que vejamos a situacao de maneira
diferente da realidade.

Nas proximas paginas, falaremos sobre duas delas: a
culpabilizacao e a rotulagao.

PRIMEIRO...

M Vamos entender como funciona a
culpabilizagdo e como lidar com ela.

M Depois, falaremos sobre a rotulagao
e suas estratégias de manejo.

Ao compreender melhor como a

M nossa mente funciona, podemos
descobrir formas mais saudaveis de
lidar com a irritabilidade.






E quando culpamos o outro?

A culpabilizagao ocorre quando uma
pessoa coloca toda a responsabili-
dade por seus sentimentos negativos
Nnos outros, desconsiderando fatores
importantes, como o proprio modo de
reagir as situacoes.

~ Asatitudes das PESS0As ad NOSSO
> redor podem influenciar nosso
_ humor. Porém, guando passamos a
" culpar demais 0s outros por aquilo 5‘-’ _
gue sentimos, corremaos o risco i 2

1 de acreditar que nao ha nada .)ri .

A que podemos fazer.

Esse tipo de pensamento costuma estar relacionado a
ansiedade e pode dificultar o uso de estratégias para
lidar com as emogdes de forma mais saudavel. Como
resultado, uma pessoa pode se sentir presa em um
ciclo de insatisfagao e irritabilidade, esperando que
0S outros mudem para que ela se sinta melhor.




OU SEJA..

A culpabilizagao acontece quando sentimos que
0S outros s&o 0s Unicos responsaveis pelo que esta-
Mos passando.

Esse pensamento € compreensivel, mas também
pode nos deixar presos em um ciclo de frustragao.
Alem de trazer irritac@o, a culpabilizacao lhe tira a
oportunidade de avaliar se algo pode ser feito nessa
situacéo. E importante reconhecer que, além do que
0s outros fazem, existem maneiras proprias de lidar
com a situagao.

Por exemplo,

Vocé fica
irritado(a) apos
esquecer de
pagar a conta de
energia e pensa:
“A culpa é da
minha irma que
nao me lembrou
de pagar.”



Isso jé aconteceu com vocé?

Essa técnica pode te ajudar!

EXERCICIO DO GRAFICO EM FORMA DE TORTA

Quando algo ruim acontece, € natural buscarmos um cul-
pado ou acreditar que tudo se resume a um unico fator
ou pessoa. No entanto, 0s acontecimentos da nossa vida
podem ter diferentes causas que se somam e interagem
entre si.

Essa técnica convida vocé a imaginar que o problema &
como uma torta dividida em fatias. Cada fatia repre-
senta uma possivel causa da situacao.

O proximo passo € pensar no tamanho de cada pedaco:
Alguns podem ser maiores, outros menores, dependendo
da influéncia de cada fator.




1° Passo

Escreva o acontecimento
gue esta te incomodando.

Exemplo: Vocé nao pagou
a conta de energia.

2° Passo

Preencha a torta com as
possiveis causas desse
evento. Isso inclui fatores
externos, outras pessoas
envolvidas e seu proéprio
papel na situagéo.

Exemplo: Outras
responsabilidades,
esquecimento, seu proprio
estado emocional.

Atencao!

3° Passo

Atribua um tamanho da fatia
de torta para cada possivel
razdo do evento. Algumas
causas requerem uma fatia
maior do que outras porque
tiveram mais influéncia sobre
o evento.

4° Passo

Reflita:

» Se vocé percebe que tem
algum papel nessa situagao,
0 que pode fazer diferente?

- E se o evento foi influen-
ciado por fatores externos,
vocé pode fazer alguma
coisa?

« Quais partes estdo sob
sSeu controle e podem ser
trabalhadas?

Esse exercicio ndo busca apontar culpados, mas ampliar
a forma de enxergar a situacao e descobrir novas
maneiras de lidar com ela. Ele mostra que um evento
pode ter varias explicagdes e que dividir a respon-
sabilidade de forma mais equilibrada ajuda a
diminuir a culpa, a frustracao e a irritabilidade.




Vocé costuma
se rotular?

A rotulagao € uma forma
de pensar na qual vocé
atribui excessivamente
caracteristicas negativas
a Si mesmo ou aos outros.

OU SEJA...

A rotulagao pode aumentar
os sintomas de ansiedade
porque reforca uma visao
negativa de si mesmo e dos
outros, intensificando sen-
timentos de inadequacéo,
raiva ou desesperanca.

Aprender a substituir rotu-
los rigidos por visdes mais
equilibradas e especificas
pode ajudar a promover
uma visao mais realista e
compreensiva.

PESSDA
HORRIVE,.

Por exemplo,

Vocé esqueceu de res-
ponder uma mensagem
importante e pensa: “Sou
muito irresponsavel”, em
vez de considerar que foi
apenas um esguecimento.
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Considere outras alternativas...

Em momentos dificeis, pode ser que a gente adote um
ponto de vista negativo, esquecendo que existem outras
formas de interpretar a situagao.

Este exercicio propde explorar diferentes perspectivas
para ajudar a desenvolver uma visao mais equilibrada.

Vamos praticar?

1) Na primeira coluna, registre a situagéo que te incomodou, sem
julgamentos.

2) Na segunda coluna, escreva as interpretagées negativas que
surgiram sobre o evento.

3) Na terceira coluna, procure identificar outras maneiras de compreender
a mesma situacao, abrindo espago para novas possibilidades de reflexao.

OUTRAS FORMAS DE

SITUACAO PENSAMENTOS NEGATIVOS VER A SITUAQAO
Exemplo: Exemplo: Exemplo:
“Enviei uma mensagem “Ele estava me ignorando.” “Talvez ele ndo tenha visto

para um colega que no momento que enviei.”

., “Ele deve se achar superior
demorou para responder.

pra demorar tanto assim.” “Ele podia estar ocupado
naguele momento.”

Esta lendo no computador? Vocé pode adicionar
texto a tabela através do icone “Adicionar nota”.







Onde procurar ajuda?

UBS (Unidade Basica de Saude): Porta de entrada para
atendimento com médicos, enfermeiros e psicologos, que
orientam e encaminham para outros servicos.

Clinica Escola: Ligadas a universidades, oferecem
atendimentos gratuitos ou de baixo custo feitos por
alunos supervisionados.

CAPS (Centro de Atencao Psicossocial): E um servico
especializado para pessoas que precisam de cuidados em
saude mental de forma mais intensiva.

CRAS (Centro de Referéncia de Assisténcia Social):
Servico publico gue apoia familias em vulnerabilidade,
orienta e encaminha para saude e assisténcia social.

Psicélogos com atendimento a valor social: Alguns
profissionais oferecem consultas com preco reduzido
(valor social).

Ha caminp
n pgy | os
A lrl‘ltabllld_ad? para lidar com
nao te define! isso de forma

Mmais Saudavel|,
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