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B urcenciA vs. MENTE

ANSIEDADE
CANETINHA

Equilibrio emocional no caminho do Mounjaro.
Respiracdo, magnésio, 0mega-3, ambiente.
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CAPITULO 1

Por que ansiedade

O cérebro na transformagéo

Por que a canetinha mexe com o humor

Emagrecer rapido mexe com horménios e identidade. Cerca de 10-15% dos
usuarios relatam ansiedade nova, irritabilidade ou sensac¢éo de "vazio" em algum
momento.

Os 5 motivos

» Mudanc¢a hormonal rapida (cortisol, leptina, grelina).

» Comida sumiu como amigo — voceé precisa lidar com emocao sem ela.
» Hipoglicemia dispara ansiedade fisica.

» S0Nno pior nas primeiras semanas.

» Presséo social e mudanca de imagem corporal.

-

“Quando vocé tira a comida do papel de calmante, outras emocdes aparecem. E
bom — e da pra ajudar.”
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CAPITULO 2

Protocolo SOS

Crise de ansiedade aguda

Quando a ansiedade bate
Respiracao 4-7-8

» Inspire pelo nariz por 4 segundos.

» Segure o ar por 7 segundos.

» Expire pela boca por 8 segundos.

» Repita 4 ciclos. Reduz ataque de panico em 5 min.
Aterramento 5-4-3-2-1

» 5 coisas que Vé.

» 4 que toca.

» 3 que ouve.

» 2 que cheira.

» 1 que prova (agua, horteld).

“Panico ndo mata. Mas tira vocé do agora. Volte aos 5 sentidos.”
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