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A ansiedade j& estd presente no nosso cotidiano
e nas nossas vidas hda tempos. Segundo dados
da Organizacgo Mundial da Saude, o Brasil
tem o maior nUmero de pessoas ansiosas do
mundo: 18,6 milhées de brasileiros (9,3% da
populacdo). No contexto de pandemia, por sua
vez, niveis mais elevados de ansiedade foram e
estdo sendo vividos e sentidos.

Apesar dessa realidade, ainda existe muito
desconhecimento sobre o real significado da
ansiedade e sobre os seus impactos, o que gera
preconceito e, muitas vezes, impede que sejam
adotados cuidados de saude importantes para
um bem-estar e qualidade de vida.

Dessa forma, segue material informativo, com
perguntas frequentes sobre “ANSIEDADE”,
com objetivo de esclarecer e desmistificar
alguns tabus sobre o tema.




O que é ansiedade?

De maneira geral, podemos definir ansiedade
como um estado de humor negativo
caracterizado por sintomas corporais de tensdo
fisica e apreensdo em relacéo ao futuro, pela
impossibilidade de prever ou controlar os
eventos que est@o por vir. Consiste em uma
sensacdo desagraddavel, uma inquietacdo
interna, uma preocupacgdo exagerada com o
futuro, acompanhada de sensacbées corporais
como tontura, secura na boca, sensacdo de
vazio no estémago, aperto no peito, batimentos
cardiacos acelerados, suores, calafrios,
tremores, formigamentos, etc.



Todo mundo sente ansiedade?

Apesar de ndo ser agradavel, a maioria das
pessoas sente algum grau de ansiedade. Sentir
ansiedade moderada diante de situacoes
importantes é normal, pois ajuda na preparacgéo
para enfrentar momentos mais tensos da vida
como uma entrevista de emprego, uma prova
de concurso ou uma apresentacdo em publico.

No entanto, quando o que se sente é uma
ansiedade excessiva diante das situacodes,
incluindo as positivas, é possivel que
haja ndo um impulsionamento, mas sim
um comprometimento no enfrentamento
destas situacdées, o que gera abalos
considerdveis na vida do sujeito.




Quais os sintomas da ansiedade?

Os sintomas sdo manifestacbes que
indicam algum adoecimento ou mesmo
uma condicdo de salde que inspira
cuidado preventivo. Eles sinalizam que
algo maior pode estar acontecendo e
precisa ser investigado.

No caso da ansiedade, o organismo
pode apresentar sintomas fisiolégicos
(batimento cardiaco acelerado, falta de
ar, tens@o muscular, principalmente na
regido dos ombros, alteracées no sono e/
ou na alimentacéo, sudorese, méaos frias),
emocionais (preocupacdo e controle
excessivos, inquietagdo, perfeccionismo,
autocobranca, cansaco constante, fadiga,
irritabilidade, dificuldade de se concentrar
ou relaxar, medo de morrer e sensacdo
de algo ruim vai acontecer, inseguranca)
e comportamentais (timidez excessiva,
pensamentos obsessivos, comportamentos
compulsivos, medos excessivos de um
objeto ou de uma situacgao).



Cada pessoa tem seu jeito préprio de
evidenciar a ansiedade. Por isso, é
necessdrio ter atencdo aos sinais e procurar
ajuda profissional ao perceber que eles
ficaram mais intensos e/ou frequentes. E
sempre importante também investigar se
os sintftomas ndo sdo decorrentes de outras
afeccdes/doencas orgdnicas.

A dificuldade para dormir pode estar
relacionada com ansiedade?

A ansiedade é uma das grandes
responsdveis por dificultar a inducdo
do sono, bem como a sua manutencéo.
Pessoas com altos niveis de ansiedade
parecem estar sempre em alerta e dormem
um sono superficial, com despertares e
microdespertares frequentes, além de
terem dificuldades de adormecer por néo
conseguirem relaxar ou pela chuva de
pensamentos que vem a mente.

No entanto, o sono é um mecanismo
fisiolégico importante para o nosso ritmo
biolégico e para o descanso da mente e
do corpo e, sem um sono de qualidade,
qualquer individuo, mais cedo ou mais
tarde, ira “pifar”. Depois de vdrios dias
sem sono adequado, a pessoa sentird mais
dificuldades para exercer suas atividades
cotidianas, podendo apresentar alteragoes
na memoria, na concentracdo e no humor
(irritabilidade frequente, por exemplo).




Qual a diferenca entre ansiedade e medo?
Apesar de estarem relacionadas, a
ansiedade e o medo s@o sensacoes
diferentes. Enquanto a ansiedade estd
orientada para o futuro e se trata de uma
sensacdo de receio e de apreensdo, sem
causa evidente, ou diante de situacdo
que é avaliada de forma exacerbada e
distorcida, com uma perturbacéo causada
pela incerteza ou pelo receio, o medo é
uma reacdo emocional imediata ao perigo
atual, orientada para o presente, que vem
acompanhado de uma onda de energia
no sistema nervoso que nos motiva a fugir
do perigo. Ou seja, no medo, existe
um objeto real desencadeante dessa
onda e ocorre no presente.

Quando a ansiedade passa a ser
adoecimento?

Quando a ansiedade é excessiva e ndo
desaparece, ou seja, mesmo quando ndo
ha nada a temer, e a pessoa continua
apresentando sintomas de ansiedade,
e estes se prolongam e passam a trazer
prejuizos sociofuncionais e/ou sofrimento
importante para o individuo, é possivel
gue exista uma ansiedade patolégica, o
gue os manuais de saude mental chamam
de transtornos de ansiedade.



A sensacdo de ansiedade pode ser tdo
desconfortdvel que, para evitd-la, as
pessoas deixam de fazer coisas rotineiras
(como usar o elevador) por causa do grau
de desconforto que sentem. Quando
ocorrem tais prejuizos significativos
com interferéncias no funcionamento
do sujeito e no seu bem-estar, é hora
de buscar suporte e acompanhamento
profissionalespecializados paraavaliagéo,
diagnoéstico e tratamento devidos.

Infelizmente, muitas pessoas com
transtornos de ansiedade resistem em
aceitar que seus sinfomas podem ser
causados por um quadro patolégico ou
acham que podem lidar sozinhas com
a situacdo, e acabam sem buscar ajuda
especializada adequada, o que pode levar
a um agravamento da situacao.

““Ndo se envergonhe nem esconda seu
problema, pois isso s6 faz o ‘monstro’
interno crescer “ (SILVA, 2017).




Pessoas ansiosas sao mais agitadas?
Ndo necessariamente. Os individuos séo
singulares na sua vivéncia de ansiedade.
E possivel uma pessoa transparecer calma
e tranquilidade e, na verdade, estar
em intenso sofrimento com sintomas
ansiosos internos. Falar sobre o que
sente e estar atento para ouvir (e buscar
e/ou encaminhar corretamente para
atendimento profissional) pode favorecer
bastante o bem-estar de quem sofre.



Durante a pandemia, me senti mais
ansioso(a). E normal?

A pandemia aflorou, em grande parte
da populacdo, sentimentos de incerteza,
medo e inseguranca. Diante de um
cendrio de tantas perguntas e poucas
respostas, é natural que as pessoas
sinftam mais ansiedade, em funcdo da
vulnerabilidade da vida. Mas isso néo
indica, obrigatoriamente, um transtorno
ou doenca. Pode ser apenas uma resposta
do organismo as adversidades e mudancas
impostas pela situacdo, quando este busca
se adaptar e recuperar o equilibrio.

De qualquer maneira, é importante
manter ou adotar cuidados com a saude
mental que ajudem no processo de
adaptacdo as mudancas e adversidades
impostas nesse momento.




A ansiedade afeta
adolescentes também?
A ansiedade pode afetar qualquer pessoa,
independente da idade. Em criancas
e adolescentes, choro, irritabilidade,
explosoes de raiva, isolamento, vergonha
e gueda no desempenho escolar podem
ser tomados como desobediéncia e birra
guando, na verdade, podem ser sinais
de um quadro de ansiedade. Além disso,
em situacdes de ansiedade, algumas
criancas podem voltar a apresentar
comportamentos que & tinham sido
superados, como choro mais frequente,
necessidade maior de colo e contato
fisico, fazer xixi na cama, dificuldade
maior em dividir atencdo e objetos, etc.

criancas e

Criancas e adolescentes sGo bem mais
suscetiveis ao contexto socioafetivo.
Nunca subestime a capacidade de
compreensdo e percepcdoqueadscriancas
e adolescentes tém dos problemas que
estdo sendo vivenciados em espacos
como o familiar e o escolar.

E necessdrio que seja dado & crianca
e ao adolescente espaco e tempo
suficientes para que possam expressar

suas emocoes, quer por palavras,
contato fisico, pinturas ou qualquer
outro meio sauddvel de vivéncia.

Demonstrar respeito e acolhimento a
essas emocdes pode ser uma excelente
acdo de promocdo da saude.



A ansiedade pode levar a outras
doencgas?

Niveis elevados de ansiedade contribuem
para o surgimento de diversas doencas
e influenciam de forma negativa seu
progndstico (previsdo de como a doenca
pode transcorrer ao longo do tempo).
Uma série de patologias podem ser
desencadeadas ou agravadas tais
como doenca na tiredide, respiratérias,
gastrointestinais (Glcera, gastrite,
constipacdo) cardiacas  (hipertensédo
arterial, arritmias), fibromialgia,
enxaquecas, artrites e condicoes alérgicas,
dermatites, labirintites, o que leva a maior

prejuizo e pior qualidade de vida.

Essaspatologias, muitasvezes, servem
comosinalizadores da existénciade um
gquadro de ansiedade, sendo, através
do diagnéstico dessas doencas que a
pessod, com a ajuda dos profissionais
de saude, descobre a existéncia de
uma ansiedade de base.




O que posso fazer para melhorar a
ansiedade?

Um passo importante é reconhecer e
aceitar a ansiedade, que estd presente
em todos nds, sem excegdo. A partir dai,
buscar as alternativas para melhora do
bem-estar e da qualidade de vida. Para
tanto, algumas mudancas de hdbitos sao
importantes. Seguem, abaixo, algumas
indicacdes de salde, que podem contribuir
para regular os niveis de ansiedade:

Praticar regularmente atividade fisica.
A prdtica de exercicios fisicos estimula a
liberacgo do horménio serotonina, que
ajuda na regulacgo do humor, sono,
apetite, ritmo cardiaco, sensibilidade a
dor e funcées intelectuais.

Manter alimentacdo balanceada. Alguns
hdabitos alimentares podem ter influéncia
direta na intensificacdo ou na reducéo de
sinftomas de ansiedade. E essencial a busca
de um profissional da drea da nutricéo para
orientacoes precisas e adequadas.

Diminuir o uso de estimulantes (p.ex.,
cafeina e nicotina).

Restabelecer o sono em quantidades
adequadas e de qualidade. Implementar
medidas de higiene do sono podem
ajudar bastante. Segue link com dicas
de higiene do sono: https://www.trt7.
jus.br/files/publicacoes/higiene_do_
sono.pdf


trt7.jus.br/files/publicacoes/higiene_do_sono.pdf
trt7.jus.br/files/publicacoes/higiene_do_sono.pdf
trt7.jus.br/files/publicacoes/higiene_do_sono.pdf

Evitarexposicdo excessivaacontetdos
negativos como reportagens sobre
acidentes e desastres.

Falar. Falar sobre seus problemas ajuda
a compreender a situacdo de uma
diferente perspectiva, abrindo espaco para
enxergar solucdes as quais vocé pode ndo
ter pensado ainda, e ajuda a reduzir os
sentimentos negativos associados.

Fortalecer a rede de apoio de
amigos e familiares, intensificando
as relagdes de afeto e cuidado.

Praticar exercicios de relaxamento e
meditacdo os quais vocé pode fazer
sozinho ou com auxilio de videos na
internet ou de aplicativos gratuitos
disponiveis nas plataformas digitais.

Incluir o uso de Prdticas Integrativas e
Complementares como acupuntura,
arteterapia, biodanca, reiki, yoga.

Dar atencdo a espiritualidade: para
algumas pessoas, uma aproximagéo com
a sua espiritualidade e fé ajudam no
enfrentamento de situacées ansiogénicas.

Dedicar um tempo para si: o tempo pessoal
normalmente é o primeiro a ser sacrificado
quando hd muitas preocupacoes e
problemas para resolver. Essa prdtica,
no entanto, gera desgaste e torna o
enfrentamento das situacées mais dificil.



Buscar suporte de profissional de saude
mental: se a ansiedade estiver causando
desconfortos ou grandes prejuizos em
algumas dreas da sua vida, é necessdrio
também buscar ajuda especializada para
diagnéstico e tratamento corretos, que
devem ser encarados com seriedade e
cuidado. Vocé ndo precisa passar por isso
sozinho, busque ajuda.

Psicoterapia: como cada ser humano é Unico
emsua histériaevivéncia, a psicoterapia é uma
acdo de saude essencial para que o individuo
aprofunde o conhecimento sobre os fatores e
as situacoes causadoras da ansiedade, sobre
como a ansiedade se manifesta e repercute
em si, sobre o controle dos sintomas e sobre
o desenvolvimento de estratégias sauddveis
de enfrentamento e autocuidado.

Acompanhamento médico: o profissional
da psiquiatria é o mais indicado para
o adequado diagnéstico e orientagdo e
acompanhamento do tratamento, que
pode incluir o tratamento medicamentoso.




Recomendamos o acesso a live
promovida pela Escola Judicial do TRT da
10°Regido “Penso,logo me preocupo:
como gerenciar ansiedade”, com a
psicologa Katia de Lima. Esta da algumas
orientacdes praticas de como gerenciar

a ansiedade: https://www.youtube.com/
watch2v=ahiPCofV2fl

“O que nos cabe fazer, como seres
humanos determinados a evoluir fisica,
psiquicaeespiritualmente, é utilizarmos
o conhecimento que possuimos hoje
sobre a ansiedade e o modo como
ela atua em nosso cérebro e aciona
nossa maneira de interpretar e agir
no universo. Somente assim seremos
capazes de entender o verdadeiro
papel que ansiedade desempenha em
nossa vida e deixaremos de lado a
enganosa ideia de elimina-la.

Aprenderemos a controld-la, pois
assim ela deixard de ser uma forca
usurpadora de nossa sadde ou um
agente debilitante de nossa liberdade.
Com niveis ‘sauddveis e adequados’ de
ansiedade, seremos verdadeiramente

humanos, com as dores e os prazeres
de ndo sermos perfeitos” (SILVA, 2017)



https://www.youtube.com/watch?v=ahiPCofV2fI
https://www.youtube.com/watch?v=ahiPCofV2fI
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