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Andar cantando
IVIaneJo do estresse

mterface canto/resplragao/psmoterapla
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Desafios na clinica psicologica
» Ansiedade, panico, TEPT.

3 Traumas
memaorias emocuonals presas na amlgdala
cerebral. |

* Bloqueio resplratorlo desmancha frente 3
imagem exata, ao |nS|ght

5

. leltes do trabalho verbal retraumatlzagao



Mecanismo

Amigdala
locus ceruleus- noradrenalina- taquicardia
nucleo parabraquial-aumenta ritmo respirat.

hipotalamo- SN simpatico- aumenta pressao
arterial e tensao muscular

Hipdfise
_Adrenais- cortisol
Mente -corpo-mente (emocmnal/cognmvo)
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Sina'fis/c‘lés-s_icos de ansifedade
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AbOrdagens complementares

1) EMDR dessen5|b|I|zagaoe reprocessamento |
através de mowmentos oculares.

Shapiro, F. RJ, Nova Tematlca 2001
2) Pesquisas com respiragao.

- 3) Cantoterapia anttoposéfica |



Ansiedade (10%)

70% dos pauentes redu2|ram 60% de an5|oI|t|cos e

Pesquisas com respiragao

Hipertensdo (20%) 507 suj.

Ave Maria € sistema cardiovascular
-Sistema |munolog|co
Dor cronlca (30%)

antldepresswos em seis meses

Resperate (FDA)
Bernardi, L. un. de Pavia

Anderson,D, NHI

Stavnford/CaIiférnia i

Lab. Panico erdepresséo URFJ

/

‘ Shavitt- HC/SP |



'~ Ritm’o re.-spiratér-i_o’ |

. Nor’mal de adulto saudavel 16- 20/m|nuto |
1 CIC|O a cada 3 segundos | .

. Reduc;ao para 10/ mmuto | g i
“aumento de 30% da capaudade resplratorla;
1 CIC|O a cada 6 segundos |

. Ave IVIar|a 6/m|n 1/3 el el
1 CIC|O a cada 10 segundos i ﬂ‘, i -



* Revertem sintomas de ansiedade:

EXGFCICIOS resplratorlos

'\'Reduzem frequenua cardlaca e balxam pressao
7 < carterial (15 mln/dla) o e e

/ )

'Reduzem atividade da amigdala cerebral.

i\

S .,"Promovem a coerenua cardlaca Ondas alfa < teta; .
‘aumentam. Onda beta d|m|nU| ' e
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Antroposoﬁa

~ « SNS-SR-SMM w o
09 Resplragao SR sem| consuenua Sentlmento

. PrlnC|p|o do mtervalo mu5|ca| da qumta (Do Sol)
e Pltagoras 2/3 | e

..ﬁlsiol.og_i’a msplragao 2 exlOlrc':\CaO3 \ .

S «uma fase duas fases | T



S o

.~ Proposta ;. " .-

- 1ciclo respiratorio a cada 10 segundos. .

L

6 tempos(segundos) de expiragdo. = 3

¢
)

)
{

4 tempos (segundos) de inspiragdo. 2

el

o Gemo?. O 0



Fase 1 10min. 0 @ oo o e
" Caminhar deixando os pensamentos entrarem e sairem.

piED 7 £ 3 ’ : 4 ! 7
\ 5 - 4 \
$ike , ' \
S I .

N

,Fase 2 5m|n

Focar um pensamento mcomodo resplragao dlafragmatlca enfase na.
expiracao. Lemlnlscata com 0s olhos e cabeg:a observar |magem se
: desvanecer ‘ - N - -

‘ ’ A ' M ’ , : ,sr.
; neey o ] \ R ey , S ' ‘ ' e : 050
Fase Fuh: mm L R s se Sl s ]
Resplragao 3X2 (6X4) cantando ou em 5|Ienc10 escolhendo frase -

Exemplo e autonomla L/lberdade e . P

Eu vou fazer dlre|to meu serwgo E vou ganhar dmhelro W
Fase4 10 /i, S e ol e SR
| Cammhar Apreuarocamlnhol LS e

«"v ] ; : ] ‘ : k :



E quem conhece oS segredos da cura,
conhece os segredos da resplragao
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