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TRANSTORNOS
DE ANSIDADE

Voceé sabiaﬂ

e Mais de 300 milhoes de pessoas sofrem de ansiedade
no mundo;

e O Brasil é o pais com mais casos de ansiedade no
mundo;

e Cerca de 70% das pessoas que sofrem de ansiedade
ndo fazem tratamento ou ndo recebem tratamento
adequado.

Transtornos de ansiedade aumentaram mais de 25%
apenas no primeiro ano de pandemia.
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O QUE E ANSIEDADE?

A ansiedade pode ser vista como uma “parente” do medo,
o0 medo é uma emo¢do que nasce com todo ser humano,
enquanto a ansiedade é uma emocgdo aprendida.

As emocdes sdo respostas do nosso organismo frente as
coisas que acontecem, portanto, ndo existe emoc¢do boa
ou ruim, mas uma emogGo coerente a situacdo
vivenciada, que muitas vezes, podem ser desconfortdveis
de serem sentidas, mas nao uma “inimiga”.

O medo nos avisa de um perigo que estd a ponto de
acontecer e a ansiedade, por sua vez, esta direcionada
para o futuro e nos motiva na preparacao de algo.

A ansiedade, em niveis sauddveis, se torna muito util
para nossa vida. Imagine a seguinte situacdo: Ao saber
que vocé precisara realizar uma prova muito
importante, é natural sentir certa ansiedade, e essa
emocdo trard um alerta de que vocé precisa se preparar

para alcancar seu objetivo. Faz sentido?
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O QUE E ANSIEDADE?
PRINCIPAIS SINTOMAS

A ansiedade envolve sintomas fisicos e psicolégicos.

Sintomas fisicos:

e Batimentos cardiacos
acelerados;
Respiracao ofegante;
Tensdo muscular;
Nauseas;

Suor excessivo;
Sensacado de Asfixiaq;
Boca seca;

Tremores

Sintomas Psicoldgicos:

e Falta de concentracdo;

e Preocupacado Excessiva;

e Dificuldade no
raciocinio;

e Pensamentos
acelerados;

e Perda de objetividade.
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ANSIEDADE
NORMAL X PATOLOGICO

Como ja vimos, a ansiedade, em niveis saudaveis, é
extremamente importante para nossa vida, por isso,
vamos entender em que momento ela passa a ser uma
doenca.

Imagine a ansiedade como um continuum em uma escala
de 0 a 100%. Sentir ansiedade em alguns momentos da
vida é algo até mesmo esperado, entretanto, passa a ser
um ponto de atencdo se atender os critérios abaixo:

e Nivel de intensidade: Essa ansiedade é percebida de
maneira muito intensa, prejudicando o
funcionamento da pessoq;

e Nivel de frequéncia: Sente a ansiedade quase todos os
dias;

e Nivel de Prejuizo: Esses sintomas causam grandes
problemas na vida da pessoa.

0 100

Normal Traco Transtorno
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O QUE E UMA
CRISE DE ANSIEDADE?

Se a ansiedade pode ser enxergada como uma escala de a
a 100%, a crise de ansiedade seria o apice alcancado, e na
Psicologia nomeamos isto de ATAQUE DE PANICO.

Um ataque de pdnico é um medo/ansiedade muito
intenso que acontece de forma abrupta e alcanca o pico
em poucos minutos, gerando inimeros sintomas fisicos
ao mesmo tempo, extremamente desconfortavel.

%

Principais sintomas

Palpitacoes, coracdo acelerado ou
taquicardia;

Suor excessivo;

Tremores ou abalos;

Sensacoes de falta de ar ou
sufocamento;

Sensacado de asfixia;

Dor ou desconforto tordacico;
Ndusea ou desconforto abdominal;
Sensacdo de tontura, instabilidade,
vertigem ou desmaio;

Calafrio ou ondas de calor;
Sensacao de formigamento;
Sensacao de irrealidade ou de estar
se distanciando de si mesmo;

Medo de perder o controle ou
“enlouquecer”

Medo de morrer.
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TRANSTORNOS
DE ANSIEDADE

Apesar de muitas vezes acharmos que os sintomas
listados nas pdginas anteriores caracterizam
“ansiedade”, existem vdrios transtornos diferentes que
fazem parte deste denominado grupo.

Veja abaixo:

Transtorno de Ansiedade de Separacao;

Mutismo Seletivo;

Fobia Especifica;

Transtorno de Ansiedade Social;

Transtorno de Pdnico;

Agorafobia;

Transtorno de Ansiedade Generalizada;

Transtorno de Ansiedade Induzido por
SubstAncia/Medicamento;
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DE ONDE VEM A
ANSIEDADE?

As emocdes sdo respostas do nosso organismo frente as
coisas que acontecem. Com a ansiedade nao é diferente.

Nossos ancestrais, ha muito /
e muito tempo, viviam em

/

um mundo repleto de N —
perigos e ameacas a vida. E e

as emocoes eram P

extremamente importantes ®

para SOBREVIVENCIA.

Se, diante de um ledo, o medo fosse ativado, isso
resultaria em reacdées importantes no organismo que
ativaria o modo luta ou fuga e isso poderia ser decisivo
para nao se ferir ou morrer.

A ansiedade, por sua vez, tem o potencial de alertar sobre
ameaca futura, ou seja, esse mesmo homem das
cavernas, teria reacdoes rdpidas para lidar com
problemas futuros - isso o motivaria na acgao.
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MAS, é necessdario entender
que ndo vivemos mais naquele
mundo primitivo, onde vocé
pode encontrar um ledo ou
dinossauro a qualquer
momento, por isso ter uma
resposta emocional tao
intensa pode ser um problema,
afinal, nosso cérebro continua
funcionando como se nada
tivesse mudado.

Quando se trata de nossos instintos mais profundos,
agimos como se estivéssemos na idade da pedra,
totalmente por impulso.

Portanto, um dos aspectos extremamente importante
para nos libertar da ansiedade patoldgica sera o de
questionar tais padrodes instintivos e reescrevé-los de
uma maneira mais adaptativa para os dias de hoje.

m
4
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CICLO DA ANSIEDADE

Vocé ja reparou que as pessoas ficam mais ansiosas ao
longo do tempo e ndo menos ansiosas?

Existe um ciclo vicioso que faz com que a ansiedade
aumente com o tempo.

Imagine que vocé precisa dirigir uma reunido
importante, e com isso se sente ansioso e pede para
remarcar a reunido. Isso faz com que a ansiedade
diminua e vocé sente um alivio temporadrio.

Esse acontecimento acaba ensinando seu cérebro que faz
sentido o comportamento de evitar situacdes que te
causam ansiedade e angustia e portanto, pode ser
repetido. Mas, quando o dia da reunido chega, a
ansiedade estd maior do que antes e isso torna ainda
mais dificil manejar a ansiedade da situacdo, fazendo
com que o comportamento de fuga ou esquiva aumente.

Ansiedade

Situacao Evitagdo

Momentdneo

Sensacao de
culpa e mais
ansiedade a
longo prazo
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O QUEATIVAA
ANSIEDADE

Seu nivel de medo e ansiedade ndo é determinado pela
situacdo em que se encontra, mas por sua interpretacao
dela. Quando a interpreta¢do muda, muda também toda
sua sensacdo sobre o que causa e o que ndo causa medo e
ansiedade.

Tudo comeca com a percepcdo de um possivel perigo.

Uma das formas que percebemos esse perigo é atraveés do
nosso PENSAMENTO:.

O problema é que muitas vezes, esse pensamento pode

estar distorcido da realidade, ou seja, a avaliacao pode
estar equivocada.

E muito comum algumas distor¢des de pensamentos
quando a ansiedade esta presente.

Veja na proxima pagina as principais:
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E se...?: Vocé faz uma série de perguntas do tipo “e
se” alguma coisa acontecer, e nunca fica satisfeito
com a resposta. Por exemplo: “Sim, mas e se eu
ficar ansioso” ou “ E se eu ndo conseguir respirar?”.

Catastrofizagdo: Vocé . acredita que o que
aconteceu Ou vai acontecer e tao terrivel e
insuportavel’ que ndo conseguira aguentar. Por
exemplo: “Seria terrivel se eu fracassasse”.

Raciocinio Emocional: Vocé deixa os sentimentos
guiarem sua interpretacdo da realidade. Por
exemplo: “Sinto-me ansiosa, consequentemente,
isso que estou fazendo nao dara certo”.

Pensamentos como esses tornam toda-.a experiencia
ansiosa mais desconfortavel e fica ainda mais dificil
encontrar alternativas mais adaptativas.




Drocsermer

Além dos pensamentos, outros elementos podem
desencadear ansiedade como a respira¢do, movimento
corporal, substdncias.

A grande questdo é que o cérebro ndo avalia
qualitativamente a informacdo, ele s6 processa essa
informacao. Veja o exemplo abaixo:

Se uma crianca quebra a janela do alarme de incéndio, o
alarme de incéndio s6 toca para sinalizar um possivel
perigo, mas ndo faz a avaliacdo se de fato existe algum
perigo.

E exatamente isso que acontece com nosso cérebro. Ao
detectar pensamentos ou até mesmo alteragoes
fisiolégicas, como uma respiracdo mais rdpida, ele
aciona esse alarme de incéndio, registrando que existe
um perigo.

Tendo indicado o perigo, essa informacdo chega no
sistema nervoso autonomo e independente da sua
vontade ele ird funcionar.




e

Dentro desse sistema ha 2 subsec¢oes ou ramos.

e Sistema nervoso simpdtico: resposta luta ou fuga,
com muita liberacdo de noradrenalina e
adrenalinag, responsavel pela liberacao de energia,
colocande o corpo em a¢ao.

Um aspecto importante desse sistema é que tende a
funcionar no modo tudo-ou-nada, isto é, quando
ativado, todas as suas partes vdo reagir. E raro que
ocorram mudancas em apenas uma parte do corpo
somente.

Quando este sistema é ativado vocé pode perceber as
seguintes reacoes:

- Aumento dos batimentos cardiacos com objetivo de

melhorar a circulagdo sanguinea, preparando para
correr;

- Redirecionamento do fluxo sanguineo: retirando o
sangue das extremidades para diminuir o risco de
hemorragia em uma luta e levando para os grandes
musculos. Tudo isso pode causar sensacao de pele fria
e palida, além de tontura e confusdo mental;

- Mudanca no ritmo da respiracao;

- Desligar certos 6rgdos como intestino para ndo
investir tanta energia nisso, e a sensacdo é
desconforto abdominal.
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e Sistema nervoso Parassimpatico: respostas para
voltar ao repouso e relaxar, liberacdo de
endorfina, serotonina, ocitocina, dopamina - que
resulta na sensacdo de bem-estar.

Esses sistemas sdo responsdveis por controlar os
niveis de energia do corpo e de sua preparacdo para
acdo ou repouso, além disso, sdo inibitoérios, ou seja, se
um estiver ligado o outro desliga.

Observe entdo, que em uma situacao de “perigo” seja
ele real ou percebido, o sistema ativado é o simpatico,
resultando em diversas reacées no corpo humano,
essas reacoes sdo intensas e podem acontecer de uma
vez.

Veja bem, todas essas funcoes sdao para defesa e
acontecem  muito rapido, por isso ¢ muito
desconfortavel, mas é importante ressaltar que tais
sintomas nao sao perigosas. Por isso, saber o que fazer
¢ um caminho importante, para uma vida mais leve.

Por isso, vamos compreender que existem duas formas
de interromper o sistema simpatico:

1) Através de substdncias que vado eliminar a
noradrenalina e adrenalina;

2) Ativacdo do sistema nervoso parassimpdtico
(respiracdo diafragmatica).
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Aléem de todos os sintomas fisioldgicos que a ansiedade
pode causar, ela também afeta nossos
comportamentos e  consequentemente  nossos
objetivos, uma vez que leva a procrastina¢do e/ou
evitacado.

Na ansiedade, algo muito comum \\ %

é a busca pela perfeicdo e isso, n
pode fazer nosso cerebro dizer '
que ndo devemos fazer nada até p

que esteja totalmente,

completamente seguro, em um
cendrio perfeito, onde ndo havera -
medo ou ansiedade. \

O problema é que como ja vimos, essas sGo emogoes
impossiveis de ndo serem sentidas.
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7 FORMAS DE MANEJAR
A ANSIEDADE

E VIVER UMA VIDA MAIS LEVE

@ ADOTE ESTRATEGIAS DE RELAXAMENTO

Respiracdo Diafragmatica:

e Sente de umjeito relaxado com as
maos repousando sob a barriga;

e Inspire pélo nariz, contando até 3;
e Segure o ar, contando até 3;
¢ Solte pela boca, contando até 6;

..Repita o processo pelominimo 10
vezes.



e

ADOTE ESTRATEGIAS DE RELAXAMENTO

Relaxamento Muscular Progressivo

“Dentro de um corpo relaxado ndo pode existir
uma mente nervosa”. (Dr Jacobson)
1 - Sente ou deite (em lugar que possa
relaxar;
2 - Feche os olhos e sinta-se flutuando
mentalmente;
3 - Estique as pernas e coloque os pés em
forma de garras.

Aperte forte, sinta a tensdo e aumente-a. Inspire
fundo e enquanto o faz, veja como a tensao flui esse
local. Depois de manter a atencdo enquanto inspira,
conte até 5 e relaxe os musculos, expirando devagar.

Faca isso com...

4 - Panturrilhas e pernas;

5 - Gluteos, ventre e genitdlia;
6 - Peito (pulmoes);

7 - Costas;

8 - Mdos;

9 - Antebracos e bracos;

10 - Ombros;

11 - Pescoco;

12 - Mandibulas;

13 - Labios e boca;

14 - Palpebras, testa e couro cabeludo.
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ACEITE SUA ANSIEDADE

Aceitar ndo é o mesmo que concordar, mas sim
ndo lutar contra. Entenda que a emog¢do é umas
cascata neuroendécrina, que acontece em nosso
corpo. As sensacOes ndo sdo perigosas e vao
passar, mas até que ndo sejam completamente
eliminadas, vocé pode sentir alguns sintomas.

Protocolo ACALME-SE

1 - Aceite sua ansiedade: Concorde em receber as
suas sensacoes de ansiedade, mesmo que no
momento pareca absurdo. Substitua o medo,
raiva e rejeicdo por aceitacdo. Resistindo vocé
estard prolongando e intensificando o seu
desconforto. Ao invés disso, flua com elas.

2 - Contemple as coisas em sua volta. . Ndo fique
olhando para dentro de vocé, observando tudo e
cada coisa que vocé sente. Olhe em volta de voce,
observando cada detalhe da situacdo em que voceé
estd. Descreva-os minuciosamente para voceé,
como um meio de afastar-se de sua observacgao
interna. Quanto mais vocé puder separar-se de
sua experiéncia interna e ligar-se nos
acontecimentos externos, melhor vocé se sentira.
Esteja com ansiedade, mas ndo seja ela; seja
apenas observador.
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Protocolo ACALME-SE ”

3 - Aja com sua ansiedade. Isto é, funcione com as
suas sensacoes de ansiedade. Diminua o ritmo, a
velocidade com que vocé faz as suas coisas, mas
mantenha-se ativo(a)) Nao se desespere,
interrompendo tudo para fugir. Se vocé fugir, a
sua ansiedade vai diminuir, mas o seu medo vai
aumentar. Se vocé ficar onde estd — e continuar
fazendo as suas coisas bem devagar - tanto a sua
ansiedade quanto o seu medo vdo diminuir.
Continue agindo, bem devagar!

4 - Libere o ar de seus pulmoes! Respire bem
devagar, calmamente, inspirando pouco ar pelo
nariz e expirando longa e suavemente pela boca
(Respiragdo diafragmatica). Procure descobrir o
ritmo ideal de sua respiracao, neste estilo e nesse
ritmo, e vocé descobrira como isso é agradavel.

5 - Mantenha os passos anteriores. Repita cada
um passo a passo. Continue a: (1) aceitar sua
ansiedade; (2) contemplar; (3) agir com ela e (4)
respirar calma e suavemente até que ela diminua
e atinja um nivel confortavel. E ela ira, se voceé
continuar repetindo estes quatro passos: aceitar,
contemplar, agir e respirar.
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Protocolo ACALME-SE

6 - Examine seus pensamentos. Vocé talvez esteja
antecipando coisas catastroéficas. Examine o que
vocé esta dizendo para vocé mesmo(a) e reflita
racionalmente para ver se o que vocé pensa é
verdade ou ndo: vocé tem provas de que o seu
pensamento é verdadeiro? Ha outras maneiras de
vocé entender o que estd lhe acontecendo?

7 - Sorria, vocé conseguiu! Vocé merece todo o seu
crédito e todo o seu reconhecimento. Voceé
conseguiu, sozinho(a) e com seus proprios
recursos, tranquilizar-se e superar este momento.
NGo é uma vitdria, pois ndo havia um inimigo,
apenas um visitante de hdabitos estranhos que
vocé passou a compreendé-lo e aceita-lo melhor.
Vocé agora saberd como lidar com visitantes
estranhos.

8 - Espere o futuro com aceitacdo. Livre-se do
pensamento magico de que vocé terd se livrado
definitivamente de sua ansiedade, para sempre.
Ela é necessdria para vocé viver e continuar
vivo(a). Em vez de considerar-se livre dela,
surpreenda-se pelo jeito como vocé a maneja,
como vocé acabou de fazer agora. Esperando a
ocorréncia de ansiedade no futuro, vocé estara
em uma boa posicdo para lidar com ela
novamente.
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PERCEBA SEUS PENSAMENTOS E OS
QUESTIONE.

A maneira como interpretamos (pensamos) as
situacoes interfere totalmente em como
experimentamos as emocoes e nos comportamos,
entretanto, nem tudo que pensamos é 100%
verdadeiro. Isso porque, nossos pensamentos sao
apenas hipodteses e nao fatos. Essas hipdteses sao
geradas com bases nos aprendizados que ja
possuimos (nossas crencas). Logo, em algumas
vezes, nossa mente distorce a realidade gerando
pensamentos que chamamos de “distorgdes
cognitivas”.
P &N

Conseguir questionar tais pensamentos e torna-
los RACIONAIS é uma habilidade extremamente
importante para fazer as pazes com a ansiedade.

Vamos aprender algumas estratégias?
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PERCEBA SEUS PENSAMENTOS E OS
QUESTIONE.

Registro de Pensamentos Disfuncionais: Ao
perceber uma alteracdo significativa no seu
humor, pare o que estd fazendo e responsa essas
questoes:

1-Qual a situagdo (o que estava fazendo):

2 - O que estou pensando ou imaginando?

3 - 0 que me faz achar que esse pensamento é verdadeiro?

4 - O que me faz achar que o pensamento ndo é verdadeiro ou
completamente verdadeiro?

5 - Diante disso, existe uma forma alternativa de pensar?
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PERCEBA SEUS PENSAMENTOS E OS
QUESTIONE.

Preocupacado produtiva x improdutiva

Algumas vezes, todos ndés nos preocupamos com
alguma coisa. A questdo aqui é se sua
preocupacdo atual é produtiva ou improdutiva.
Preocupacdo produtiva é aquela que leva a uma
acdo concreta especifica. E uma preocupacdo
sobre alguma coisa que tem a probabilidade de
ocorrer. Enquanto a preocupacdo improdutiva é
simplesmente preocupar-se com o que é possivel

acontecer, mas bastante improvavel.

Minha preocupacao atual:

Isso tem
probabilidade muito
pequena de ocorrer?

Que previsao estou
fazendo?

Que problema precisa
ser resolvido?

Estou me
preocupando com
coisas tenho pouco ou
nenhum controle?

Que agoes posso
colocar em pratica?
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4 SE EXPONHA GRADUALMENTE AOS
MEDOS

E na medida em que vocé vai enfrentando seu medo
e conseguindo reagir, que o nivel de ansiedade e
medo vai se tornando menos intenso. Mas vd com
calma, comece com situacbées que gerem menos
ansiedade e depois, va aumentando.

SE PRIORIZE E GARANTA OS ELEMENTOS
BASICOS DA SUA SAUDE MENTAL

Garanta um sono de qualidade, pratique exercicio
fisico regularmente, tenha uma alimentacao
sauddvel - que venha da terra e ndo de
industrializados, cultive momentos de lazer e
interacoes sociais e seja capaz de gerenciar estresse
em sua vida.

SE ORGANIZE MINIMAMENTE

Use uma agenda/planner para organizar as coisas
mais importantes de sua semana/més, seja uma
reunido importante que vocé nao pode esquecer, ou
a organizacdo dos alimentos da semana, tenha
anotado, faca o combinado com vocé mesmo.
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MINDFULNESS

Esta estratégia tem por definicdo desenvolver uma
forma especifica e prolongada de atencdo e
concentracdo no momento atual, sendo intencional
e sem julgamentos.

Existem duas maneiras de aplica-la:

1 - Formal: Reserve um periodo do seu tempo
(pode ser 3 minutos), va para um local reservado,
silencioso e foque sua atencdo em uma
experiéncia particular, como sua respira¢do, as
diferentes partes do seu corpo, movimentos,
emocoes, objetos.externos.

2 - Informal: Aplicacdo em experiéncias
cotidianas, focando no que vocé esta fazendo ou
no que esta acontecendo no momento (exemplo:
ao se alimentar, no banho, dirigindo). Foque no
agora e quando sua mente se dispersar para o
futuro, retome a atencdo - sem julgamentos.



Drocsermer
COMO FAZER TUDO ISSO?

Existem duas formas para mudar sua vida:

1 - Se dedicando sozinho

atraves da
autoaplicacdo dos
aprendizados,

utilizando-se de livros,
cursos, palestras.

2- Se beneficiando de uma terapia psicoldgica
pautada na Terapia Cognitivo-Comportamental.

(O tratamento psicoldgico é imprescindivel para
0s que ja possuem algum transtorno mental).
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CONCLUINDO...

Podemos entender que a ansiedade é uma emocao
natural e necessaria em nossa vida, ela ndo é
perigosa, mas pode ser muito desconfortavel.

Entretanto, em niveis frequentes, com alta
intensidade, a ansiedade pode incapacitar a vida de
uma  pessoa, afetando, inclusive, nossos
comportamentos.

Quando esses sintomas estdo muito intensos, é
extremamente importante (buscar ajuda de um
profissional e, atualmente, a ciéncia nos mostra que
o tratamento com melhores resultados € realizado
pela Terapia Cognitivo-Comportamental.

Mas, ndo é s0 procurar terapia, voce tambem
precisa fazer sua parte com habitos e agoes
saudaveis e, isso vocé pode comecar a partir de hoje.

“Nossas mentes sdo os filtros pelas quais vemos a
realidade. Uma vez que os monstros, demonios e
fantasmas que sua mente cria finalmente
desaparecem, o caminho para um mundo melhor se
abrird para vocé.” - Robert Leahy
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