


Serd que
estdo falando
de mim?

Serd que -
eu fui

£ Al VEM A PERGUNTA
QUE FICA REPETINDO
NA MINHA CABECA...

Elas estavam
normais ontem...
serd que eu fiz
alguma coisa?

TRABALHO
EM GROPO HOJE!

Meu estémago fica
todo estranho.

As vezes da vontade
Por que ela de simplesmente...
nao me
respondeu?

, ME CALAR.
S0 ME AFASTAR.
EVITAR.

E se eu
ficar sozinha
no grupo?

"

P Sc77 QUE S0 U 3
B ME SINTO ASSIM?




GUANDO MANDO MENSAGEM ?‘ y

E A RESPOSTA VEM DIFERENTE. f§

l(: Bia W
| onling

QUANDO VOU FALAR COM ALGUEM
E PENSO DEMAIS.

parecer estranha?
E se acharem
que eu té
forcando?

QUANDO EU PAREI PARA PRESTAR
ATENGAO, PERCEBI QUE NAO ERA

‘ ACONTECIA E
SO NAQUELE MOMENTO. M
VARIAS SiTuAgGES
DO Mey pip.

Sera que

[ eu falei alguma

coisa errada?

Serd que
ficou feio?
Serd que véo

me julgar? que todo mundo

é mais bonita,
mais segura,
mais interessante? |

Serd que
a culpa
foi minha?

E seeu
estraguei
tudo hoje?

PERA... NAO E SO NUMA SITUACAO.

$0 ACONTECE COMIGO
0 TEMPO T0DO. ),

0 QUE SERA QUE (ACONTECE)COMIGO NESSAS HORAS?

y




3. ENTAO... IS0 PODE ~ [rripiirelll =

SER ANS’EDADE7 . . Mmssfru,q;ags
QUANDO PAREI PARA PRESTAR ATEH{SAO
| EU RESOLVI PESQUISAR. z

| . / Entéao eu tenho

algum

pensar demais " -~ Nl problema?

=

medo de julgamento
coragao acelerado
vontade de evitar

comparagao

QUANDO EU ME
COMPARO DEMAIS.

E muita gente... \
{ E se eu travar? {
b £ sedertudo /e
\ errado? )

" Serd que
\ vdo me achar
esfranha?
E se eu disser 1 Por que a vida
algo errado? delas parece
téo facil?

A ANSIEDADE PODE APARECER QUANDO ALGUMA COISA IMPORTA,
PREOCUPA, ASSUSTA OU PARECE DIFICIL.

" ENTAO 0 PROBLEMA
NAO E SIMPLESMENTE
| SENTIR 15500...

A QUESTAO £
 QUANTO 1SS0 ESTA 3
mmwm» ) MINHA vw;




4. QUANDO COMECA ) [mmymempom
A ATRA P ALHAR? A MINHA VIDA DE VERDADE

| 1) EscoLa [T Q[ 2 amizaves T

1 ! A gL : lff;’
| . ' ' 4 Melhor
| 0JE e a - "N dizer que ndo
. -z LN ndo passar )| [ N 2 -

posso.

por isso haje. {4

L7 A

Jilia .
Vamos ao shopping

hoje? @ 17:03

Minha
cabega néo

4) COISAS QUE EU GOSTO

¥

N tanto antes
(), de fazer as coisas
_ “&Q que ds vezes
’ ’. j Y Wl e desfsto.
Ateé o que \ ; g - .
eu gosto | = I
pues i ] ll ) Responder mensagens
[ Estudar
[ Sair um pouco
== ] Postar algo
B| [ Pedir ajuda

PODE SER QUANDO EU EVITO A ESCOLA.
PODE SER QUANDO ME AFASTO DAS PESSOAS.
PODE SER QUANDO ATE 0 QUE EU GOSTO FICA DIFICIL.

MAS QUANDO ISSO COMECA A TOMAR
ESPACO DEMAIS, E SINAL DE ATENGAO.

4




5 TA' ¥ | Entao eu. tenho
E 0 QUE EU FAGO? Z fazer isso parar?

- ECEBER ’ f

Ta. Eu to
comegando a
ficar assim de

' 5 a;_ —
Eu to com \, _‘

vontade de me

P\ afastar... mas

B posso respirar
" antes.

——

Dar um passo pequeno ja é melhor
do que se fechar sozinha.




6. MAS EU PRECISO

e .
& | MAS... SE ISSO ESTA ME FAZENDO MAL,

POR QUE EU PRECISO ESPERAR PIORAR

MESMO PEDIR AJUDA? 4

PARA FALAR COM ALGUEM?

By Nem é tio QEEEE Posso te contar
@\  Serio assim. - uma coisa?
Acho que nao to

muito bem.

Vdo achar que
N eu to fazendo

22:47

Talvez eu
esteja
R exagerando. J

Pedir ajuda ndo significa

\  consequir lidar Ua
que vocé ¢é fraca.

com isso
sozinha.

cuidar de vocé. N/

PODE COMECAR POR ALGUEM
EM QUEM VOCE CONFIA.

AMIGA DE
CONFIANCA

OUTRO ADULTO
DE CONFIANGA

PROFESSORA /
ORIENTADORA

MAE oU FAMILIAR

RESPONSAVEL

E ESSA PESSOA PODE TE AJUDAR A ENTENDER
SE E HORA DE PROCURAR AJUDA PROFISSIONAL
E COMO FAZER 1SS0.

PEDIR AJUDA NAO SIGNIFICA NECESSARIAMENTE
COMECAR UMA TERAPIA AMANHA.

PODE COMECAR SIMPLESMENTE CONTANDO PARA ALGUEM
0 QUE ESTA ACONTECENDO.




i ]

EV DECIDI FALAR
COM ALGUEM.

TALVEZ O QUE VOCE
SENTE SEJA DIFERENTE
DO QUE EU SINTO.

TALVEZ ALGUMAS DESSAS
SITUAGOES TENHAM |
PARECIDO FAMILIARES. ("7

L = 2

=
0 QUE VOCE PERCEBEU
ENQUANTO LIA?

Isso acontece comigo as vezes.

Algumas dessas situagdes parecem
muito comigo.

Tenho me comparado demais.
Tem coisas que estao me atrapalhando.

Ainda ndo sei.

O

O

H

O

L] Acho que quero conversar com alguém.
s

o
=

VOCE NAO PRECISA DESCOBRIR TUDO AGORA. Iy

| PERCEBER 0 QUE esm ACONTECENDO JA £ UM conz;o 2

SE DECIDIR PEDIR AJUDA
COMECE POR ALGUEM <=
EM QUEM vocs CONFIA

M;

| 5,,‘




Flavio Fernandes
Psicélogo
CRP 05/83643

Atendimento Clinico
[ ]

@ Instagram:

@psi.flaviofernandes

Telefone:
22 99938-7439
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Psicéloga
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Atendimento Clinico &
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L]

@ Instagram:

@pamelaazevedopsi

Telefone:

22 98806-0341

Local de atendimento:

R. Marques da Cruz, 86 - Centro,
Sdo Pedro da Aldeia - RJ




