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VAMOS CONVERSAR SOBRE
ANSIEDADE?

O QUE E ANSIEDADE?

-

E uma reacao normal diante de situagdes que podem provocar medo, duvida ou
expectativa. Todos nds, em algum momento, ja experimentamos ansiedade.

Sao sensacdes de desconforto que aparecem quando enfrentamos situacoes
especificas, dificeis e desagradaveis, porém passageiras.

Pensamentos negativos, nervosismo, taquicardia, tremores e sudorese nas maos ou em
outras partes do corpo sao sintomas, de menor intensidade e de curta duracao, que
podemos sentir nessas ocasioes.

E um estado emocional que desaparece quando as situacdes que causam inquietacao
acabam. Sendo assim, € normal ter esse sentimento quando enfrentamos medos,
nuMa prova ou concurso, quando precisamos falar em publico, quando executamos
um projeto complexo no trabalho, numa conversa dificil com o chefe ou um amigo,
em situacdes novas e/ou ameacadoras, dentre tantas outras situacdes.
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A ANSIEDADE PODE SER UM
PROBLEMA?

Sim. A ansiedade passa a ser reconhecida como
patoldgica quando é exagerada, desproporcional em
relacao ao estimulo ansiogénico e interfere na qualidade
de vida, no conforto emocional ou no desempenho diario
do individuo.

“Os Transtornos de ansiedade incluem transtornos que
compartilham caracteristicas de medo e ansiedade
excessivos e perturbacdes comportamentais relacionados.
Medo ¢é a resposta emocional a ameacga iminente real ou
percebida, enquanto ansiedade € a antecipacao de
ameaca futura. Obviamente, esses dois estados se
sobrepdem, mas também se diferenciam, com o medo
sendo com mais frequéncia associado a periodos de
excitabilidade autondmica aumentada, necessaria para
luta ou fuga, pensamentos de perigo imediato e
comportamento de fuga, e a ansiedade sendo mais
frequentemente associada a tensao muscular e vigilancia
em preparagao para perigo futuro e comportamentos de
cautela ou esquiva” (DSM-5; APA, 2014).

De acordo com a Organizagao Mundial da Saude (OMS), o
Brasil tem o maior numero de pessoas ansiosas do mundo:
18,6 milhdes de brasileiros (9.3% da populagao) convivem
com o transtorno.




CAUSAS DA ANSIEDADE

Alguns fatores podem aumentar o risco de
ansiedade, como:

Genético: histdrico familiar de transtornos de
ansiedade

Ambiental: evento traumatico ou estressante
Modelo de pensamento: a forma como a pessoa
encara as situacoes do dia a dia, ou seja, como ela
estrutura seus pensamentos ou linhas de
raciocinio.

Doencas fisicas: problemas cardiovasculares,
disfungcdées hormonais, problemas respiratorios,
dependéncia quimica, dores cronicas.




SINTOMAS PSICOLOGICOS

e Sensacao de que algo ruim vai acontecer

¢ Dificuldade de concentracao

e Medo constante

e Preocupacao exagerada em comparagcao com a
realidade

e Dificuldade para controlar a preocupacao

e Perturbacao do sono

e Irritabilidade

e Inquietacao

e Sensacao de "branco" na mente

SINTOMAS FISICOS

e Dor ou aperto no peito

e Taquicardia

e Respiracao ofegante ou falta de ar
e Aumento do suor

e Tremores nas Maos ou outras partes
e Sensacao de fraqueza ou cansaco
e Bocaseca

e Maos e pés frios ou suados

e Nausea

e Tensao muscular

e Dor de barriga ou diarréia




QUANDO PROCURAR AJUDA ESPECIALIZADA?

Observe os seus sintomas. Se ansiedade for
persistente e fora de seu controle, vocé deve
procurar a ajuda de um psicdlogo e/ou de um
psiquiatra. A psicoterapia e os medicamentos sao a
base do tratamento e permitem que as crises
sejam controladas.

Quando a ansiedade excessiva estiver relacionada
a uma doenca fisica, o tratamento adequado ja
trara alivio dos sintomas.

COMO PREVENIR A ANSIEDADE?

e Promova o pensamento positivo, o autocontrole
€ a consciéncia de si mesmo, por meio de
técnicas de relaxamento como ioga e
meditacao;

e Faca exercicios fisicos regularmente;

¢ Mantenha uma dieta equilibrada;

e Faca atividades que vocé goste e que te facam
relaxar;

¢ Mantenha uma rotina de sono;

e Evite o consumo de alcool e outras substancias

estimulantes;

e Acupuntura e massagens relaxantes tambem
sao otimas opgoes;

e Treine a respiracao profunda.




QUE TAL TREINAR SUA RESPIRAGAO?

(@

Preste atencao em sua propria respiracao e identifique
0s movimentos de inspirar e expirar colocando a mao
sobre o abdémen e a regiao peitoral. Agora respire
lenta e pausadamente, inspirando por trés segundos,
segurando a respiracao por mais trés segundos e
soltando a respiracao pela boca por seis segundos. Essa
respiracao impede a hiperventilacao e diminui os
sintomas autonémicos e a tensao muscular

Ao terminar um trabalho ou atividade, procure
uma musica relaxante, desligue as luzes do seu
quarto (se preferir) e deite-se confortavelmente.
Tente esquecer o mundo la fora e procure
concentrar-se apenas em sua respiracao e na
musica. Se puder, use fones de ouvido para
aprofundar o relaxamento.

Para realizar essa técnica vocé precisa imaginar ou
ativar recordacdes de cenas prazerosas ja
vivenciadas. A ideia é direcionar a concentragao
para imagens positivas e agradaveis, pensando em
situacdoes que gostariamos de viver ou lembrando
momentos felizes do passado. E aconselhavel
recorrer aos sentidos para tentar imaginar o cheiro,
o tato e os sons da cena.

Coloque uma bolinha de ténis entre as suas costas e
uma parede. Inicie a massagem nos pontos em que a
tensao € maior. Depois, passe a massagear o ombro e
toda a regidao proxima ao pescoco, para relaxar os
musculos dessa area.

MOMENTOS DE SILENCIO SAO IMPORTANTES PARA A NOSSA SAUDE MENTAL
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