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Neste eBook, exploraremos juntos como se
manifesta a ansiedade, essa emocdo tdo
profundamente humana, que afeta quase todos
nds, em diferentes momentos de nossas vidas.

Lidar com a ansiedade pode ser um desafio, mas
é também uma oportunidade de crescimento
pessoal e transformacdo. Aqui, vamos falar sobre
as raizes da ansiedade, seu impacto e, 0 mais
importante, sobre as ferramentas e estratégias de
enfrentamento, que podem promover grande
alivio e maior bem-estar emocional.

Entender as causas, os gatilhos e a sua forma
pessoal de lidar com ansiedade podera ajudar
vocé a controlar melhor sua resposta a ela e,
quando for o caso, saber o momento de buscar o
apoio necessario para ter uma vida mais tranquila
e saudavel, sem permitir que a ansiedade gere
desequilibrio nem mal-estar.

Nossa jornada comeca agora. Vamos juntos?
Respire fundo e boa leitural
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Entender para poder controlar

O que é a Ansiedade?

A ansiedade é uma resposta emocional natural dos
seres humanos. Pode-se até dizer que ela tem um
efeito positivo em certos momentos, preparando-nos
para enfrentar situa¢des estressantes, tomar decisdes
rapidamente ou nos colocando em alerta (para a
necessidade de defesa ou fuga, por exemplo).

Todo mundo sente algum grau de ansiedade diante de
um compromisso importante, uma situa¢do de risco,
uma pressao profissional ou um exame. E normal.

Mas essa ansiedade natural tende a se dissipar, com o
afastamento ou fim do estimulo estressor; ndo € um
quadro duradouro ou permanente.

Para muitas pessoas, porém, a
ansiedade se manifesta de forma
excessiva, cronica, com grande
impacto sobre o cotidiano, as vezes
até mesmo sem causas claramente
identificaveis.

Seus sintomas levam a um quadro de
agitacao e inquietacao, com <A
pensamentos negativos, medos, tensao
muscular, distdrbios do sono, aumento
da frequéncia cardiaca, transpiragao,

falta de ar, entre muitos outros.



Brasil: uma lideranca incbmoda -

A ansiedade é a condicdo de saude mental mais
prevalente em todo o mundo, afetando pessoas de
todas as idades, origens e culturas.

Dados de 2019 da Organizagdo Mundial da Saude
(OMS), apontam que 301 milhdes de pessoas convivem
com a ansiedade globalmente, sendo que o Brasil é o
pais com a maior prevaléncia em todo o mundo: sdo
9,3% dos brasileiros que sofrem com transtornos de
ansiedade. Ocupamos a incdmoda posi¢ao de “pais mais
ansioso do mundo”.

Os dados do Relatério Anual do Estado Mental do
Mundo, divulgado em marc¢o de 2023 pela Sapien Labs,
mostrou uma situa¢ao parecida. Nele, o Brasil possui o
terceiro pior indice de saide mental de forma geral,
entre todos os 64 paises analisados.

Segundo o estudo, 33,5% dos brasileiros, ou seja, quase
uma em cada trés pessoas, relataram algum grau de
sofrimento mental, como a ansiedade, por exemplo.




E importante destacar que esses numeros podem
subestimar o resultado real, tanto no Brasil quanto no
restante do mundo, ja que muitas pessoas nao buscam
tratamento, nem sequer reconhecem que estdo
enfrentando esse tipo de problema.

O primeiro passo: reconhecer

Mais do que numeros, essas estatisticas representam
vidas, familias e comunidades afetadas pela ansiedade,
tendo prejudicadas sua qualidade de vida, relacbes
pessoais, desempenho académico e profissional, além
da saude fisica e mental.

Reconhecer esse impacto € o primeiro passo, tanto para
que se possa comecar a atuar sobre os fatores que
geram estresse (questdes sociais, econdmicas,
familiares, etc.), quanto para ajudar e tratar as pessoas
que tém afetada a saude mental.

A ansiedade é tratavel. Com o acompanhamento
adequado, incluindo terapia e mudancas de estilo de
vida, entre outros métodos, é possivel retomar o
equilibrio e o bem-estar.
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Transtornos de Ansiedade

O que vocé precisa saber sobre eles

Os Transtornos de Ansiedade sao doencas psiquicas
variadas, caracterizadas por quadros de ansiedade
severa, que podem surgir subitamente, potencializando
sentimentos de inseguran¢ca, medo e preocupacao
excessiva de que algo muito ruim possa acontecer,
mesmo sem evidéncias reais neste sentido.

A ansiedade pode surgir tanto a partir de situagoes-
gatilho identificaveis, com durag¢ao limitada, como
pode também ter uma natureza crbnica, permanente,
com crises repentinas e, muitas vezes, sem causas
ou gatilhos claros.

Ha varios Transtornos de Ansiedade diferentes
reconhecidos na area da saude mental. Nas prdéximas
paginas falaremos de alguns dos mais frequentes.

Cada transtorno tem  suas
préprias caracteristicas e desafios
especificos. E essencial reconhecer
suas diferentes formas, entender
que as manifesta¢des variam para
cada pessoa e ter em mente que €
fundamental buscar o devido
apoio profissional, para receber o
diagnostico e tratamento corretos.




A Ciéncia entende que os Transtornos de Ansiedades
podem ter maltiplas causas, incluindo fatores
genéticos, bioldgicos, psicoldgicos e ambientais, sendo
qgue a interagao entre esses fatores varia de pessoa
para pessoa, assim como a intensidade dos sintomas.

Reconhecer o impacto de um quadro de ansiedade que
atinge o nivel de um transtorno nao é tarefa facil, mas é
ai que os profissionais da saude mental entram em
cena. Eles sdo especialistas em identificar esses quadros
e ajudar a pessoa a criar meios para lidar melhor com
seus padroes de pensamento, emocgoes e
comportamentos, de modo a controlar a ansiedade.

A psicoterapia ndao apenas auxilia na compreensao e
manejo das complexidades da ansiedade, mas também
oferece um espaco seguro para a expressao de
sentimentos e pensamentos. A partir desse olhar,
desenvolve-se um valioso autoconhecimento sobre as
questdes mais intimas da pessoa, permitindo a ela
entender melhor as causas da sua ansiedade,
desenvolver estratégias para enfrenta-la e retomar o
equilibrio, para viver com maior bem-estar.




Transtorno de Ansiedade Generalizada

Conhecido como TAG, esse é um dos Transtornos de
Ansiedade mais comuns, caracterizado por uma
preocupacao excessiva e desproporcional em
relacao a diversas situacées comuns do cotidiano.
Para consolidar este diagndstico, os sintomas precisam
estar presentes ha pelo menos 6 meses.

E um transtorno de dificil controle, que causa bastante
sofrimento, interferindo na qualidade de vida e no
desempenho familiar, social e profissional. Pessoas com
TAG costumam relatar inquietacao, fadiga,
irritabilidade, dificuldade de concentracao, tensao
muscular e perturbacao do sono.

O Transtorno de Ansiedade Generalizada pode ocorrer
em qualquer idade. O acompanhamento com um
profissional de saude mental é indicado e ajuda
bastante no controle e reequilibrio da pessoa. O
tratamento pode incluir terapia e, em alguns casos,
medicamentos antidepressivos, prescritos pelo médico.




Transtorno do Panico

O Transtorno do Panico é caracterizado pela ocorréncia
repetida de intensas Crises de Panico, também
conhecidas como Ataques de Panico.

Essas crises costumam ocorrer em qualquer lugar,
contexto ou momento, geralmente com duracdo media
de 15 a 30 minutos. Durante a crise, a pessoa sente um
medo intenso, grande ansiedade e desconforto, sem
conseguir analisar a situacdo racionalmente.

As crises podem vir acompanhadas por um forte mal-
estar fisico, com sintomas como palpita¢des, tremores,
sudorese e falta de ar. Nao é raro que a pessoa em crise
acredite estar sofrendo um infarto ou estar prestes a

morrer.

Quem sofre de Transtorno do Panico pode desenvolver
um medo intenso e persistente de ter novas crises. E a
agorafobia, que tem grande impacto sobre a vida e
pode levar a pessoa a evitar sair de casa, pelo pavor de
estar em lugares publicos ou situacbes em que seja
dificil fugir ou conseguir ajuda, no caso de uma crise.




Transtorno do Estresse Pos-Traumatico

Também conhecido como TEPT, o Transtorno do
Estresse Pds-Traumatico pode se desenvolver apos a
pessoa testemunhar ou vivenciar um evento
traumatico de grande impacto, como acidentes,
assaltos, sequestros, abuso sexual, desastres naturais,
diagndstico de doenca que ameace a vida, experiéncias
de guerra, entre outros.

Os sintomas incluem flashbacks, que resgatam a
memoéria do trauma, acompanhados por intensas
reagées emocionais, como lembrancas persistentes,
medos e fobias, pesadelos, hipervigilancia, reacdes
exageradas, grande ansiedade e humor deprimido, além
das reacgoes fisicas ligadas ao medo.

O TEPT pode ser muito debilitante e requer intervencao
profissional para o tratamento.

+

O tratamento do TEPT oferece
uma oportunidade valiosa para
que criancas e adultos possam
retomar o controle sobre seus
medos e angustias. Esse é um
cuidado que pode fazer grande
diferenca na qualidade de vida e
bem-estar emocional de quem
passa por um evento traumatico.




Transtorno Obsessivo-Compulsivo

O Transtorno Obsessivo-Compulsivo, ou TOC, € um tipo
de ansiedade que, apesar de afetar muitas pessoas,
ainda é objeto de bastante preconceito.

E um transtorno em que pensamentos indesejados,
incessantes e intrusivos (obsessdes) levam as pessoas
a fazerem coisas de forma repetitiva (compulsdes), na
tentativa de aliviar a ansiedade.

E um quadro que interfere muito na dindmica do dia a
dia, seja na vida social, no trabalho ou nos
relacionamentos, e que requer tratamento psicoldgico
para ser controlado.

O TOC pode se manifestar de diversas maneiras, como a
necessidade de arrumar e organizar minuciosamente as
coisas, checar inumeras vezes se pegou o celular ou
trancou a porta, lavar as maos constantemente, contar
objetos, ter obsessdo por simetrias, entre outros
comportamentos.




Transtornos Fobicos Especificos

As pessoas com fobias sentem medos intensos e
irracionais em relacdo a situacdes ou coisas especificas.
A pessoa normalmente reconhece que o medo é
excessivo, mas nao consegue ter controle sobre ele.

Esse é um transtorno comum e com manifestagoes
muito variadas, como fobia de aranhas, de espacos
fechados, de altura, de tempestades, aversao a viajar de
avido, até medos menos comuns, como a fobia de
palhacos, de cordas ou de cores especificas. As pessoas
acometidas por essas fobias muitas vezes tentam
reorganizar suas vidas para evitar aquilo que temem.

Transtorno de Ansiedade Social

Pessoas com esse transtorno, que também é conhecido
como TAS, costumam sentir grande dificuldade em
interagir socialmente, devido a um medo excessivo de
serem avaliadas negativamente pelos outros durante
situacOes de convivio.

Isso costuma levar a pessoa ao
isolamento, para poder evitar o
contato social. E um transtorno
gue gera um quadro de ansiedade
intensa, inseguranca, medo,
dificuldade em falar ou estar em
publico, além de sintomas fisicos,
como rubor, taquicardia, falta de
ar e tremores.




Transtorno de Ansiedade de Separacdo

Em algum grau, é natural sentirmos algum desconforto
ao nos afastarmos de figuras de apego, como pais,
cuidadores e parceiros. E a chamada Ansiedade de
Separacao.

Para alguns, porém, esse quadro é intenso a ponto de se
tornar um transtorno, caracterizado pelo medo
excessivo do afastamento, com grande desconforto
emocional. Pode haver também medo persistente e
intenso de estar longe de casa.

Esse transtorno é mais frequente em
criangas, mas afeta também adultos,
podendo levar a dificuldades significativas
nos relacionamentos e na rotina de todos

os envolvidos. O diagnostico pressupde que
0s sintomas existam ha pelo menos um més,
com um quadro de angustia significativa e de
dependéncia emocional, que afeta o dia a dia
e dificulta bastante a autonomia da pessoa.

Transtorno de Ansiedade Noturna

E um transtorno em que a ansiedade ocorre
principalmente a noite, afetando o sono e a qualidade
do descanso, 0 que pode ter bastante impacto na
produtividade, no humor e na rotina da pessoa.

O tratamento inclui terapia e uma combinacdo de outras
abordagens, dependendo das necessidades individuais.




Transtorno de Ansiedade de Desempenho

Este transtorno € caracterizado pela ansiedade causada
pelo medo de nao ter um desempenho excepcional
em situac¢des especificas, como falar em publico, realizar
tarefas no trabalho ou na vida escolar. Essa é uma
ansiedade que costuma afetar bastante o cotidiano da
pessoa, gerando uma grande sensac¢ao de pressao, com
efeitos negativos sobre a autoestima e autoconfianca.

Transtorno de Ansiedade de Doenca

Pessoas com esse transtorno, também conhecido como
Hipocondria ou Transtorno de Ansiedade de Saude, tém
medo excessivo de estarem doentes, mesmo sem
evidéncias que apontem neste sentido.

Elas costumam fazer exames e verificagdes do estado
de saude frequentemente e interpretam qualquer
sensacao fisica incomum como sinal de doenca grave.
Isso gera um quadro de ansiedade crénica, que afeta
bastante a qualidade de vida e o equilibrio emocional.

Esses sdao apenas alguns dos varios
tipos de ansiedade. Muitos, inclusive,
acontecem de modo combinado. O
auxilio profissional é importante
para que se possa identifica-los
corretamente, para um tratamento
individualizado e mais eficaz.







O seu cérebro esta no comando

O cérebro é como o “maestro” de uma orquestra. E ele
que rege (bem ou mal) nossos pensamentos, emogdes,
reacdes e comportamentos.

Quando a ansiedade se manifesta com muita
intensidade - muitas vezes de forma desproporcional a
realidade que estamos, de fato, enfrentando - o cérebro
fica em estado de alerta maximo, hiperativo, produzindo
pensamentos preocupantes, medos e “disparando”
sintomas fisicos indesejados.

Todos nés sabemos que o cérebro é poderoso.
Controlar a ansiedade passa por aprender a
direcionar esse poder a seu favor, treinando o

cérebro para “servir”, em vez de “aprisionar”.

Use seu cérebro a seu favor

Lembre-se: a ansiedade é uma reacdao normal as
situa¢des estressantes, que sao parte da vida e, muitas
vezes, Ndo sao evitaveis.

Por outro lado, ainda que ndo se possa controlar todos
os fatores estressantes, € possivel controlar melhor sua
resposta a eles. :

Isso comeca por aprender a identificar
como a ansiedade se manifesta e
seus efeitos sobre vocé. Assim, é
possivel ter uma visdo mais clara

sobre como controla-la melhor.




Plasticidade cerebral

Uma das caracteristicas mais notaveis do cérebro
humano é a sua capacidade de se adaptar. E a
chamada de Plasticidade Cerebral, que, no caso do
controle da ansiedade, envolve especialmente duas
estruturas cerebrais: a amigdala e o cortex pré-frontal.

A amigdala cerebral esta envolvida no processamento
de emocOes, deteccdo de ameagas e na ativacao da
resposta ao medo, que estdao exacerbados em quem
sofre de ansiedade.

J& o cortex pré-frontal, que é uma estrutura
especialmente desenvolvida nos seres humanos,
controla as funcdes cognitivas e comportamentais mais

complexas, incluindo tomada de decisdes, controle de
impulsos e resolucao de problemas.

O processo psicoterapéutico voltado ao
controle da ansiedade promove um
maior equilibrio na atividade da
amigdala e do cértex pré-frontal

em resposta as ameacas, gracas

a reestruturacao de pensamento,
crencas, percepcoes e emocgoes.

Isso é 0 mesmo que “ensinar” o
seu cérebro a “trabalhar” a
seu favor, reduzindo os
impactos da ansiedade.
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Sintomas Fisicos da Ansiedade

A ansiedade é uma condicdo bastante complexa, que vai
muito além do campo emocional: ela pode ter,
também, sintomas fisicos significativos, que muitas
vezes requerem a avaliacdo de uma equipe
multidisciplinar, sobretudo para descartar eventuais
problemas de origem puramente fisica.

Veja abaixo alguns dos sintomas fisicos mais comuns
relatados por quem sofre com a ansiedade:

ﬁ Tensao Muscular: a ansiedade leva ao tensionamento
dos musculos, podendo causar dores nas costas,
pesco¢o, ombros, além de caimbras, formigamentos e
dores de cabeca tensionais.

@,

W Palpitacdes Cardiacas: aceleracdo dos batimentos
cardiacos (taquicardia), desconforto e dores no peito,
muitas vezes confundidas com problemas cardiacos.

ﬁf Problemas Gastrointestinais: gastrite nervosa,
nauseas, diarreia, constipa¢do, dores abdominais e até
Ulceras estomacais podem ser mais frequentes em
pessoas que sofrem de ansiedade.

) . ~ .
W Sudorese: excesso de transpiracdo, especialmente nas
palmas das maos e axilas.

ﬁ Dificuldade Respiratéria: falta de ar, respiracdo
superficial e sensa¢do de sufocamento sdao sintomas
que muitas pessoas experimentam durante crises de
ansiedade, causando grande desconforto.




Q.
W Tremores e Tiques: a ansiedade pode causar
tremores nas maos e até tiques nervosos, como piscar
os olhos ou balancar as pernas.

ﬁ Boca Seca e Bruxismo: pode haver diminuicdo da
producdo de saliva e, consequente, sensacao de boca
seca. E comum também o bruxismo, que é o habito de
apertar os dentes, especialmente durante o sono,
causando sobrecarga muscular, dores faciais, dores de
cabeca, desgaste e até fraturas dentais.

ﬁ Ins6nia e distarbios do sono: dificuldade para
dormir, sono agitado ou interrompido, pesadelos e
outros disturbios do sono sdo comuns na ansiedade.
Preocupacfes incessantes mantém a mente sempre
alerta, dificultando o relaxamento, com impactos na
saude fisica, na produtividade, memdéria e humor.

O . . A . N ~
W Fadiga: a ansiedade crbnica pode ser levar a sensacao
de cansa¢o permanente, mesmo sem atividades fisicas
extenuantes.

O V4 . .
W Dores de Cabeca: é um dos sintomas mais comuns da
ansiedade cronica, ligado as tensdes musculares e ao
estresse psicoldgico prolongado.



Ndo subestime os sintomas fisicos que seu corpo revela.
Eles servem como alerta importante, indicando que algo
esta precisando da sua atencao.

Em muitos casos, esses problemas tém origem fisica - e
precisam ser investigados por um médico. Em outros,
porém, as origens sao mesmo psiquicas. Sao as
chamadas somatizagdes, em que o0s estados
emocionais se manifestam no corpo na forma de
sintomas fisicos.

E importante destacar que a somatizacdo ndo significa
que a pessoa esteja fingindo ou “inventando”. Ao
contrario, os sintomas fisicos sdo indicadores reais
de um sofrimento que tem origem de
natureza psicolégica.

Por isso, ao eliminar as

causas fisicas para esses
sintomas, é importante que
voCé os reconhegca como
potenciais indicadores de
ansiedade e busque pelo apoio
de um profissional.

Esse pode ser um primeiro passo
muito importante numa jornada

de autoconhecimento rumo a dias
mais saudaveis e equilibrados, em que
a ansiedade possa até surgir, de forma
natural, mas sem desequilibrar demais
seus pensamentos e emogoes.






Causas e Fatores de Risco

A ansiedade é uma manifestacao individual, que varia
bastante de pessoa para pessoa. Da mesma forma, as
possiveis causas e gatilhos (os eventos que geram
ansiedade) sdo muito diversos: situacdes de estresse,
pressdes sociais, mudancas significativas de rotina,
traumas e experiéncias passadas, preocupacdes
incessantes e até predisposi¢ao genética.

A psicoterapia tem um papel
crucial no diagndstico da
Ansiedade. Ela permite que se
faca uma avaliagdo mais precisa,
que conduza a um processo

terapéutico eficaz. Veja abaixo
alguns fatores que podem
predispor ao desenvolvimento
de transtornos de ansiedade.

¢ Predisposicdao genética: um histérico familiar de
transtornos de ansiedade pode aumentar as chances da
pessoa desenvolver a condi¢cdo. Tenha em mente,
porém, que esse historico ndo representa nenhuma
certeza! Sua heranga genética nao definira sozinha o
modo como vocé lida com o estresse, nem sua
propensao a desenvolver problemas de ansiedade.
Com autocuidado, acompanhamento correto e
autoconhecimento, essa € uma histéria que vocé
escreve, N3o 0s seus genes!
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e Traumas e dores emocionais do passado: feridas
emocionais antigas podem ecoar no presente,
desencadeando quadros de ansiedade. Traumas como
abuso sexual, bullying, violéncia doméstica, luto,
separacdo, negligéncia ou eventos traumaticos
especificos podem gerar preocupacdes, insegurangas e
medos constantes, mesmo depois de muito tempo.

® Estresse cronico: todos nos somos submetidos a
alguma carga de pressdo, em maior ou menor grau.
Porém, o estresse prolongado, como o0 que pode
ocorrer no ambiente de trabalho, na vida financeira ou

mesmo em relacionamentos, nos coloca em um estado

permanente de alerta, construindo um terreno fértil
para o desenvolvimento de transtornos de ansiedade.

e Desequilibrios quimicos no
cérebro: o funcionamento do
cérebro tém um papel crucial na
modulacdo das nossas emocdes.
Neurotransmissores ~ como  a
serotonina e a dopamina, por
exemplo, tém efeito regulador do
humor e do estresse. Eventuais
desequilibrios ligados a esses
“mensageiros quimicos”, podem
gerar ou agravar sintomas de

| 4 ansiedade.
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Personalidade: quadros de ansiedade podem ocorrer
mais facilmente em pessoas com alguns tracos de
personalidade especificos, como rigor e perfeccionismo,
necessidade de controle constante, tendéncia a
preocupacdo excessiva e sensibilidade ao estresse.

Problemas com a saude fisica: doencas cardiacas,
hormonais, respiratérias, psiquidtricas e outras
enfermidades crénicas podem aumentar a propensao a
ansiedade.

Consumo de substancias: abuso de alcool, drogas ou
certos medicamentos podem também desencadear ou
agravar sintomas de ansiedade.

Estilo de vida: disturbios ou privacao
de sono, dieta pouco saudavel e falta
de atividade fisica colocam ndo
apenas o corpo sob estresse, como
também podem afetar as emocdes e
promover quadros de ansiedade.

Eventos e momento de
vida: grandes transicdes de
vida (como um divércio ou
luto), mudancas de emprego,
exames e testes académicos,
compromissos importantes,
problemas inesperados de
natureza financeira, entre
outros, também podem
gerar quadros de ansiedade.



Conscientizacao e Intervencao

Como vimos anteriormente, a ansiedade pode ser
causada ou agravada por uma combinacdo de fatores - e
cada pessoa é afetada por eles de formas e intensidades
bastante  diferentes.  Felizmente, porém, com
conscientizacdo e intervencdo adequada, € possivel
superar esses desafios e controlar a ansiedade.

A conscientizagao, ou seja, a compreensao sobre as
origens da sua ansiedade é o primeiro passo, mas nao
é 0 Unico. Apds percebermos como ela se manifesta, é
preciso partir para a interveng¢ao, que envolve buscar
apoio adequado, adotar estratégias de enfrentamento e
promover mudancas no estilo de vida e nos padrdes de
pensamento e comportamento.

Assim como as manifestacbes, as formas de
enfrentamento da ansiedade também variam de pessoa
para pessoa. Nao ha “férmula magica!

Um dos objetivos da psicoterapia
é ajudar vocé a desenvolver e
calibrar esses recursos internos e
individuais, que levem ao maior
controle da sua ansiedade.




0 CICLO DA ANSIEDADE




Como vocé pensa? Como vocé age?

Desvendando o Ciclo da Ansiedade

Para compreender o Ciclo da Ansiedade é crucial ter em
mente que ele envolve a interacao entre nossos
pensamentos e comportamentos, gerando um
padrdo que, muitas vezes, nos mantém presos em um
labirinto de preocupacdes.

Para desvendar esse ciclo vicioso, € preciso explorar
mais profundamente como nossos pensamentos
incessantes desencadeiam sintomas emocionais e
fisicos que, por sua vez, alimentam mais pensamentos
ansiosos. Saber como esse ciclo funciona comeca por
prestar maior atencao as suas emocdes e pensamentos.

Entender esses padrbes nos da mais chances de criar
estratégias que nos permitam quebrar este ciclo,
gerenciando melhor a ansiedade e seus efeitos.




Inicio do Ciclo: o Gatilho

O ciclo da ansiedade comeca geralmente com um
evento desencadeante, um gatilho: pode ser situacao
estressante, uma preocupacao especifica ou mesmo um
pensamento negativo, que dispara uma resposta
emocional, frequentemente caracterizada por
apreensao, agitacao e medo, em algum grau.

Pensamentos Negativos

A medida que a ansiedade cresce, os pensamentos
tendem a ficar cada vez mais negativos - podendo até se
tornarem catastroficos: as pessoas imaginam os piores
cenarios possiveis, antecipando desastres que, na
maioria das vezes, nunca se concretizam. E a
antecipacdo do problema sendo maior do que o
problema em si...

Esses pensamentos envolvem uma percepcao que
distorce a realidade. E um estado mental que se
autoalimenta, cresce, se torna invasivo e frequente,
a ponto de prejudicar a rotina e o bem-estar.




Comportamentos de Fuga ou Evitacao

Para evitar a situacdo ou o estimulo que desencadeou a
ansiedade, muitas pessoas recorrem aos chamados
comportamentos de fuga, que incluem evitar lugares,
pessoas ou atividades vistas como ameacadoras.
Embora traga alivio temporario, a longo prazo essa fuga
gera sentimentos de vulnerabilidade e inseguranca, que
aumentam o problema.

Reforcando o Ciclo

Mesmo sem perceber, a fuga reforca o ciclo da
ansiedade. Ao evitar situa¢des temidas, a pessoa nao
tem a chance de ver que suas preocupacgoes
catastrdéficas raramente se concretizam. Essa

percepcdo de que a fuga evita o problema - e ndo de
que se trata de uma nocdo distorcida sobre ele - acaba
sendo um reforco negativo, que mantém o ciclo da
ansiedade em movimento.

Gerenciar a ansiedade passa por
quebrar esse ciclo. Isso envolve
estratégias cognitivas, como
identificar e  desafiar  os
pensamentos catastroficos, bem
como a exposicao gradual - e
sempre respeitosa - as situacdes
temidas, para que a pessoa
possa aprender a lidar com essas
guestoes, no seu tempo.




Remodelando pensamentos

Toda pessoa tem seus habitos - e muitos ndo sao faceis
de mudar. O modo como pensamos é parte deles.

Desde terapia individual ou em grupo, até técnicas de
relaxamento, meditacdo e exercicios fisicos, ha um
vasto leque de ferramentas a nossa disposi¢ao para
remodelarmos nosso pensamentos, reacdes e
comportamentos, para obtermos maior controle sobre
ansiedade. E um processo de aprendizado e, como tal,
requer alguma dose de disciplina, esforco e atencao.

Foco no encerramento do ciclo

Ao entender o ciclo da ansiedade, como ele funciona e,
principalmente, saber detectar quando ele esta
acontecendo, fica mais facil usar estratégias para
interrompé-lo. Com a pratica, vocé aprende a substituir
pensamentos catastréficos por pensamentos mais
realistas, enfrentando as situacbes com maior
serenidade.

Ndo subestime o poder do autoconhecimento sobre a
ansiedade. Abra-se para experimentar diferentes
op¢oes, técnicas ou abordagens (vamos falar mais
sobre elas nos préoximos capitulos), até encontrar o que
funciona melhor para vocé.




TEGNOLOGIA £ ANSIEDADE




Quando o excesso gera caos

O papel da tecnologia

Vivemos em uma era de avanc¢os tecnoldgicos sem
precedentes, com dispositivos eletrénicos, redes sociais,
mensagens instantaneas e a constante conectividade
digital fazendo parte de nossas vidas diarias.

Apesar da tecnologia ter se tornado
indispensavel para nés - e ser
positiva, de muitas maneiras - o seu
uso excessivo pode gerar problemas
de saude mental ou agravar algum
transtorno pré-existente, afetando a
vida de muitas formas, incluindo o
controle das emocdes, convivio social
e questdes de autoimagem.

Excesso de estimulos e isolamento

A ansiedade aumenta com o excesso de estimulos, de
exposicdo e de dependéncia ao uso das tecnologias,
decorrente da “necessidade” de ficar a par de tudo, o
tempo todo. No meio do “caos de informacdo”, acaba
sendo dificil filtrar o que € importante e o que ndo é: um
terreno fértil para a ansiedade.

Além disso, a interacdo digital desmedida pode gerar
uma falsa sensa¢do de companhia, que costuma causar
isolamento e afastamento de interacBes sociais
presenciais, causando inabilidade social e problemas de
convivéncia, que também aumentam a ansiedade.




Recompensa, prazer e até vicio

Aplicativos, videos, notificacdes e redes sociais geram
estimulos frequentes e infinitos, que retém a atencao
dos usuarios por mais tempo. Isso envolve, inclusive, o
uso de gatilhos e mecanismos de recompensa, que
geram sensacdes de prazer e satisfacao continuos.

O resultado disso, para alguns, € similar ao de um vicio -
e, como tal, a abstinéncia gera enorme ansiedade e mal-
estar: é a chamada Nomofobia, a juncdo de "no mobile"
(sem celular) e "fobia", que é o medo de ficar offline ou
sem um dispositivo conectado a internet.

Rapido, superficial e incompleto

Ndo é surpreendente que a velocidade da tecnologia e
da comunicacao afete também a forma das pessoas se
relacionarem: as intera¢des estdao cada vez mais rapidas
e superficiais, com comportamentos mais individualistas
e com mais atencao “ao que me interessa” do que
“ao que nos aproxima”. '

Para a saude mental e
emocional de muita gente,
os efeitos sao preocupantes
e paradoxais: o que poderia
aproximar pessoas, gera
isolamento; conveniéncia e
facilidade promovem maior
ansiedade; o que deveria
alegrar e entreter, gera
entristecimento e frustracdo.




Comparacoes x Autoestima

Na medida em que influenciam nossas rela¢des e nossa
forma de olhar para os outros, as redes sociais afetam
também nosso olhar sobre nés mesmos.

Estamos expostos as versdes altamente “produzidas”
das vidas de outras pessoas. Isso inclui corpos, casas e
viagens perfeitas. Nas redes sociais, vemos o outro
ndo necessariamente como ele é, mas como ele se
esforca para ser visto...

Essa pode ser uma armadilha emocional importante,
que leva a comparacdo excessiva e a sensacdo de
inadequacdo, fazendo com que nossa propria vida
pareca vazia, desinteressante ou até fracassada.

Sentir que os outros sempre sao melhores do que nés
pode impactar significativamente a autoestima, a
autoimagem e, consequentemente, gerar inseguranca e
ansiedade.

Yad & It Rhnns



Alteracdes do sono

Vocé leva o telefone para a cama na hora de dormir?
Tenha em mente esse é um habito que pode também
afetar seu ritmo circadiano (relégio bioldgico) e seu
sono, que respondem a variacao da luz e da escuridao.

E comum, por exemplo, que pessoas de todas as idades
figuem horas usando o telefone na cama, antes de
dormir, ou passem a noite alternando periodos curtos
de sono e vigilias “na companhia” das redes sociais.

Os efeitos mais 6bvios sdo sentidos ja no dia seguinte:
menor concentragdo, prejuizo a memoria,
aprendizagem e produtividade, fadiga, alteracbes de
humor, entre outros.

No médio prazo, aumenta-se o risco de distarbios
cognitivos, emocionais e comportamentais, incluindo
ansiedade e até o agravamento de quadros depressivos.




A tecnologia como aliada

Embora a tecnologia, quando wusada de forma
exagerada, possa ser mais uma fonte de estresse, ela
também oferece algumas ferramentas valiosas para o
gerenciamento da ansiedade. Por exemplo, aplicativos
de meditacdo, técnicas de respiracdo, musicas
calmantes, reflexdes positivas, humor e grupos de apoio
online podem ser bastante Uteis.

Procure ter cuidado ao escolher um aplicativo que
promete “maior bem-estar”, noites mais tranquilas ou
até melhor controle da ansiedade. Usar um aplicativo
desses pode ajudar, mas ele ndo pode se transformar
no foco da sua atencao nem se tornar responsavel por
gerenciar suas emocoes.

Lembre-se: ndo existem "milagres"! Nao é exatamente
um aplicativo, e sim a sua capacidade de mudar
habitos mentais e comportamentos que levarao aos
resultados desejados no controle da ansiedade. Isso
requer seu engajamento, dedicacao e constancia.




O problema esta nos habitos

E preciso evitarmos a tendéncia natural de “culpar” a
tecnologia e a modernidade pelo nosso proprio
comportamento. A tecnologia nao é inerentemente
boa ou ruim no que diz respeito a ansiedade; tudo
depende de como a utilizamos.

Procure estabelecer limites saudaveis para o uso de
tecnologia. Criar horarios de desligamento, avaliar o
conteudo que vocé consome (e publica) nas redes
sociais e refletir sobre como suas emocdes sao afetadas
pelos seus “habitos digitais”, por exemplo, podem ajudar
a reduzir os efeitos negativos da tecnologia - ou da
forma como vocé a utiliza - na sua ansiedade.

Vocé ndo precisa se afastar
completamente da
tecnologia. Basta criar
habitos mais saudaveis e
evitar os exageros!

Compreender a influéncia
gue a tecnologia tem sobre
sua ansiedade pode ajudar
VOCé a sentir maior bem-
estar, com base em
decisBes mais conscientes
sobre como equilibrar sua
vida digital e sua saude
emocional, sem privacdes,
mas também sem excessos.







Muito mais do que “coisa de crianga”

Atencao aos sinais

A ansiedade ndao é um problema exclusivo de adultos.
Criancas e adolescentes também sofrem com a
ansiedade e, por expressarem seus desconfortos de
formas diferentes dos adultos, é essencial ter ateng¢ao
para saber reconhecer - e respeitar - seus sinais.

Esses sdo alguns dos comportamentos que podem
indicar um quadro de ansiedade nos mais jovens:

> Mudang¢as no comportamento, como isolamento,
agitacdo ou recusa em ir a escola.

> Preocupagdes intensas, constantes ou fobias.

> Manifestacbes fisicas, como dores de estdmago,
nauseas, tremores ou dores de cabeca frequentes.

> Habitos que demonstram ansiedade,
como roer unhas ou arranhar-se.

> Dificuldade em dormir, sono
agitado ou pesadelos frequentes.

> Queda no desempenho escolar.

> Comportamento perfeccionista,
manias ou compulsdes.

)




Respeitar, acolher, incentivar e mudar

E preciso evitar a simplificacdo de falas como “isso é s6
coisa de crianca”. Nao ver reconhecidas suas dores
emocionais, nem receber a atencdo adequada,
especialmente para criancas e jovens, pode ter um
importante impacto sobre o desenvolvimento.

Veja alguns cuidados que vocé precisa ter:

Comunicacao Aberta

Crie um ambiente em que a crianca ou jovem se sinta a
vontade para expressar medos e preocupagdes. Escutar
atentamente é essencial.

Autoconhecimento

Incentive que o jovem descreva seus sentimentos.
Aprender a reconhecer e falar sobre as emocdes gera
amadurecimento e maior facilidade em lidar com elas.

Psicoterapia

A terapia é frequentemente um dos pilares do
tratamento de criancas e adolescentes com
ansiedade. Um profissional especializado neste publico
pode ajudar a desenvolver taticas de enfrentamento,
considerando as fases do desenvolvimento, 0 momento
de vida e as caracteristicas individuais do jovem.




Mudancas no Estilo de Vida

Propicie ao jovem uma rotina saudavel, que inclua sono
adequado, alimentacdo equilibrada e atividade fisica. Se
necessario, procure reduzir o estresse académico ou o
excesso de atividades extracurriculares.

Incentivo a Resiliéncia

Ajude-os a desenvolver habilidades emocionais para
enfrentarem os desafios, o estresse e as pressdes da
vida. Estimule-os a focar nas solu¢des, mais do que nos
problemas, seguindo adiante, mesmo diante dos erros,
da imperfeicdo e das dificuldades.

Apoio da Familia
O envolvimento da familia é crucial, tanto para a
criagdo de um ambiente agradavel e harmdnico, como
para demonstrar compreensao e apoio na resolucao de
problemas. Uma crian¢a ou jovem seguro do amor da
familia tende a sentir menos insegurancas e maior
confianca para superar desafios.

Reconhecer e amparar criancas e
adolescentes que sofrem com a
ansiedade é essencial para promover
nelas o bem-estar emocional. Quanto
mais cedo a ansiedade for identificada
e tratada, maiores serdo as chances
de que aprendam a lidar com

ela, tendo um desenvolvimento
emocional mais saudavel.



ANSIEDADE E RELACIONAMENTOS




Como a ansiedade afeta as relac6es?

As relacdes podem ser, a0 mesmo tempo, vitimas e
causadoras de ansiedade. Os sentimentos, expectativas,
0S papéis e o0 convivio em si podem se tornar mais
desafiadores, sem nao forem bem administrados.

Ve

E preciso saber reconhecer esses desafios com
empatia, mantendo o respeito a condi¢cdo de cada um.

Comunicacgao Deficiente

A ansiedade pode dificultar a comunicag¢do, levando a
mal-entendidos, em decorréncia de falas reativas ou
impensadas, falta de contato visual, inseguranca na
expressao de ideias, entre outros.

Isolamento

Pessoas com ansiedade podem se isolar e criar distancia
emocional nos relacionamentos, tendo, inclusive, a sua
vida social bastante limitada.

Inseguranca, Cimes e Necessidade de Aprovacao

s

E comum que a ansiedade alimente sentimentos de
inseguranca e ciumes, abalando a confianca no
relacionamento. A busca constante por aprovacao,
sobretudo com os entes queridos, também costuma ser
frequente, o que pode ser exaustivo.




Preservando os relacionamentos

As relacdes com os entes queridos deve, justamente, ser
um porto seguro para quem sofre com a ansiedade,
ndo mais um problema a ser administrado. Veja
algumas estratégias que ajudam a preservar as relacdes,
mesmo diante dos desafios impostos pela ansiedade.

Comunique-se abertamente: converse com as pessoas
da sua confianca sobre sua ansiedade e sobre como ela
afeta vocé. A comunicacdo aberta promove melhor
entendimento, maior sensibilidade e apoio dos
envolvidos. Mas € importante que essa maior
compreensao nao se torne um estimulo para que vocé
evite enfrentar as questdes emocionais que podem - e
devem - ser trabalhadas.

Busque apoio profissional: iniciar um processo
terapéutico individual, de casal ou familiar pode ajudar a
abordar as questdes ligadas a ansiedade e que estejam
afetando o relacionamento, permitindo a criacdo de
caminhos que preservem os vinculos e promova o
crescimento de todos os envolvidos.




Pratique a empatia: ela fortalece os relacionamentos e
permite maior habilidade ao lidar com os desafios.
Todos os envolvidos precisam fazer um esfor¢co para
compreender e tentar minimizar os efeitos da
ansiedade. A relacdo deve ser um lugar de apoio e
incentivo construtivo, nao de pressao, humilhagdo e dor.

Estabeleca limites saudaveis: respeite limites
individuais ao lidar com a ansiedade e evite situa¢des
que claramente criam mal-estar. Por outro lado, procure
fazer com que seus limites sejam flexiveis: aprender a
lidar com a ansiedade envolve a disposi¢dao para algum
nivel de enfrentamento, no ritmo certo para cada um.

Participe de atividades juntos: envolva-se em
atividades que promovam a conexao e o fortalecimento
do relacionamento e os interesses em comum.

Apoie o bem-estar do parceiro: ofereca apoio e
suporte para que o parceiro cuide de sua saude mental,
reconhecendo e celebrando seus progressos.

RelacBes saudaveis sao essenciais para
0 bem-estar emocional, em qualquer
fase da vida. Se a ansiedade - sua ou
do seu ente querido - tem afetado o
relacionamento, procure  acolher, :
orientar e viabilizar o acesso ao i
diagndstico e tratamento. O controle \K |
da ansiedade torna-se mais facil em

um ambiente no qual exista a
certeza do amor e da confianca.
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GESTAO DA ANSIEDADE NO TRABALHO)




Vocé nao é a mera soma das suas partes

Quase todo mundo enfrenta algum estresse no
ambiente de trabalho. E, ainda que se tente “separar” a
vida profissional e a vida pessoal, a ansiedade de uma
interfere na outra. Afinal, somos individuos tnicos, nao
a simples soma de partes independentes.

E inevitavel que uma atividade que ocupa tanto dos
nossos dias, como o trabalho, afete nossa saude
emocional. Entender essa influéncia ajuda a dosa-la.

Como a ansiedade se manifesta no trabalho?

Sdo muitas as formas da ansiedade se manifestar no
trabalho: estresse relacionado a prazos, pressdes por
desempenho e metas, dificuldade de relacionamento
com os colegas e com a chefia, ansiedade social, burnout
(exaustdo fisica e emocional), entre outras. E importante
reconhecer essas situa¢des, entender seus impactos e
buscar formas inteligentes de lidar com elas.




Para gerenciar a ansiedade no trabalho

v/ Planeje-se. Organize tarefas estabelecendo metas
realistas. Isso pode reduzir a sensacao de sobrecarga.

v/ Comunique-se com seus parceiros de trabalho sobre
suas necessidades e desafios. A comunicacao aberta
pode levar a um ambiente mais compreensivo.

v/ Pratique técnicas de relaxamento, como a respiracao
profunda durante a jornada de trabalho.

v/ Aprenda a priorizar as tarefas e gerenciar o tempo de
maneira eficiente. Evite a procrastinacao.

v/ Fagca amigos e mantenha conex&es com os colegas fora
do trabalho profissional. O apoio social ajuda a lidar
com a ansiedade.

/' Defina limites razoaveis. Procure reservar tempo para
relaxar e realmente desligar-se do trabalho.

Busque um profissional de saude mental se perceber
que sua ansiedade no trabalho esta acima do
normal. Sua atividade profissional, local e rela¢gdes de
trabalho podem envolver responsabilidades e até
algum nivel de pressao, mas ndo devem destruir seu
bem-estar. Caso contrario, pode valer a pena avaliar,
com cuidado, a possibilidade de mudar de rumos...
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CNFRENTANDO A ANSIEDADE SOC(AD

Y,




Meu maior desafio é “o outro”

E normal sentirmos alguma timidez ou até uma
peguena inseguranca ao Nos expormos socialmente.

O receio de receber um julgamento ou critica nos coloca
em alerta e nos faz mais cuidadosos com nosso
comportamento. Para a maioria das pessoas, esse
eventual desconforto ndo vira um grande problema,
nem requer atenc¢ao especial.

Para alguns, porém, esse quadro ganha grandes
proporcdes. E a chamada Ansiedade Social (ou Fobia
Social), que gera enorme desconforto e leva a pessoa a
evitar situa¢des sociais, como festas, reunides, locais
publicos e interacdes cotidianas.

Muito além da timidez

Ha pessoas que sdo naturalmente mais
introspectivas e reservadas, mas que nao
demonstram aversao ao convivio ou as
interagdes sociais cotidianas.

Ja quem sofre com a Ansiedade
Social esta bem além da timidez.
Ndo é apenas um trago

de personalidade, mas uma
limitacdo importante, com
grande impacto sobre as

relagdes pessoais,

carreira, autoestima e

bem-estar.




O que leva a Ansiedade Social?

A ansiedade social pode de manifestar tanto de forma
mais abrangente (envolvendo qualquer interacdo social),
quanto de modos mais especificos, como medos
relacionados a aparéncia, medo de falar ou comer em
publico, entre outros.

E um transtorno que afeta pessoas de todas as idades,
profundamente ligado a questdées de autoestima ou
até a eventos traumaticos, muitas vezes de longa data.

Por exemplo, pessoas que foram vitimas de bullying,
abuso emocional, humilhagao publica ou que foram
criadas em ambientes familiares muito rigorosos,
com excesso de criticas ou superprotecao, podem ter
maior propensao a desenvolver a ansiedade social.

A baixa autoestima também facilita o desenvolvimento
da ansiedade social, ja que ela pode levar ao aumento
da preocupacao com o julgamento e criticas dos outros.




E possivel superar a Ansiedade Social?

E, sim! A psicoterapia pode ajudar vocé a criar
estratégias de enfrentamento muito eficazes, como:

v/ Expor-se de maneira gradual, comecando pelas
situa¢des menos desafiadoras. Quanto mais vocé se
exp0de, mais facil se torna o enfrentamento.

v/ Aprender a identificar pensamentos distorcidos e
substitui-los por pensamentos mais racionais,
realistas e positivos.

v/ Aceitar os erros, incluindo os seus. Ser imperfeito ndo
é 0 mesmo que ser inaceitavel. Todos cometem erros,
mas eles nao definem quem vocé é!

V' Aceitar ajuda de amigos e familiares. O apoio de
pessoas em quem vocé confia € muito valioso!

Superar a ansiedade social € um processo gradual e
pessoal. Nao se compare aos outros e celebre cada
pequena vitéria. Com tempo e dedicacdo, vocé
ganhara controle sobre a ansiedade e podera desfrutar
de interacOes sociais que oferecam a vocé mais alegria,
plenitude e bem-estar emocional.







Novos habitos, novos aliados

Lidar com a ansiedade pode ser desafiador, mas esta
longe de ser impossivell Abre-se para mudar habitos e
explorar algumas dessas op¢des para ajudar no
gerenciamento da sua ansiedade.

0 Técnicas de respiracao

Reserve alguns minutos todos os dias para respirar
conscientemente. Praticar técnicas de respiracao
profunda, como a respiracdo diafragmatica, ajuda a
acalmar o sistema nervoso e reduzir a ansiedade,
inclusive durante as crises.

e Pratica de exercicios fisicos regulares

A atividade fisica regular é um dos melhores
“antidotos” naturais para a ansiedade. O exercicio libera
endorfinas, que melhoram o humor, reduzem os niveis
de estresse e geram sensacdo de bem-estar fisico e
emocional.




e Habitos alimentares saudaveis

Vocé sabia que, mais do que oferecer bem-estar geral,
suas escolhas e habitos alimentares também podem
ajudar no controle da ansiedade? Veja so:

( Hidrate-se bem e evite longos periodos sem comer.
Isso pode reduzir, por exemplo, as dores de cabeca,
comuns em quadros de ansiedade.

@ Faca da refeicio um momento de prazer. Relaxe e
aproveite esses intervalos para tranquilizar-se.
Saboreie os alimentos com atencdo, sem pressa.

@ Alimente-se em horarios adequados. Dé preferéncia
a comer mais pela manha (para obter energia para o
restante do dia) e menos a noite (para dormir melhor).

(D Evite os excessos. Aprenda a diferenciar a fome
fisiolégica da “fome emocional”, que leva vocé a
cometer excessos, buscando “preencher” um
desconforto emocional com o prazer de um alimento
(geralmente pouco saudavel). Controlar isso evita o
ganho de peso, o desenvolvimento de diabetes,
problemas cardiacos, gastrointestinais, entre outros.




Alimentos também ajudam a relaxar

A escolha dos alimentos em si também pode ajudar no
controle da ansiedade.

Procure ter em sua rotina certos alimentos, como
banana, abacate, ovos, queijo, nozes e sementes, carnes
magras e chocolate escuro, por exemplo. Eles favorecem
a producdo de serotonina, um neurotransmissor que
atua na regulacdao do humor, do sono, do apetite, da
pressao arterial e até do estresse e ansiedade.

o Cuide do seu sono

A qualidade do sono esta profundamente ligada
tanto a saude fisica quanto mental. Dormir mal - ou
pouco - intensifica o estresse, a fadiga, diminui a
produtividade, aumenta o risco de acidentes,
sobrecarrega o sistema imunoldgico, entre outros, o que
pode facilmente aumentar seu nivel de ansiedade.

Procure dormir as horas necessarias, de preferéncia no
escuro e no siléncio. Nao leve o celular para a cama e, se
acordar durante a noite, ndo toque nele. Em caso de
distdrbios do sono (apneia do sono, por exemplo) ou
insénia intensa, & recomendavel buscar auxilio médico.




e Técnicas de Relaxamento e Meditacao

Conhecer e praticar técnicas de relaxamento e de
meditagao, transformando-as em habitos em sua vida,
pode ajudar bastante a acalmar a mente, reduzir a

tensdo fisica, alcancar a paz interior e diminuir os niveis
de estresse.

Relaxamento

Algumas técnicas, como a respiracao
profunda, o relaxamento muscular
progressivo e o biofeedback

(que desenvolve a capacidade de
autorregulacao), costumam ser
eficazes para acalmar corpo e mente.

Sao recursos poderosos, e simples,

que proporcionam alivio imediato

do estresse e da ansiedade, relaxamento
muscular, reduc¢do da frequéncia cardiaca,
respiratoria e sanguinea, além de reorganizar os
pensamentos e reequilibrar as emocdes.

Meditacao
A meditacdo é uma pratica milenar, que consiste em
aprender a observar seus pensamentos de forma
consciente, para alcancar um estado de tranquilidade e
clareza mental sem julgamento, criando um espago de
bem-estar e tranqumdade Inter|or




Mindfulness (Atencao Plena)

Esta € uma forma de meditacdo em que concentramos
nossa atencdo plena no momento presente,
reduzindo o excesso de pensamentos, promovendo
maior aceitacdo e aprecia¢do da realidade. Sua pratica
promove reducdo do estresse e da ansiedade, aumento
da concentracdo e melhora do bem-estar geral.

Recursos Digitais

Ha uma variedade de aplicativos disponiveis para guiar
vocé nas praticas de relaxamento e meditacdo. Eles
oferecem sessdes guiadas, que podem ser acessadas a
qualquer momento, facilitando a adesdao a essas
técnicas em sua rotina diaria.

Beneficios hoje, amanha e depois

A pratica regular de técnicas de relaxamento e
meditacdo ndo apenas alivia o estresse e a ansiedade,
mas também fortalece sua resiliéncia emocional,
melhora a clareza mental e promove maior equilibrio.

Independentemente de sua idade, género ou condicdo,
habituar-se a praticar essas técnicas vai tornar mais
facil para vocé encontrar momentos de paz em meio a
agitacdo da vida cotidiana. A maior consciéncia e
serenidade, cultivadas por meio dessas praticas, sao
poderosas aliada do seu bem-estar emocional.




G Definir limites

Defina limites saudaveis, para poder investir o seu
tempo e a sua energia no que te faz bem. Ndo é preciso
dizer “sim” para tudo o tempo todo! Aprenda a dizer
“ndo” quando necessario, sempre de forma respeitosa, e
reserve momentos especiais somente para vocé.

0 Evite 0 excesso de autocritica

Avaliar nosso proprio comportamento nos ajuda a
corrigir o que nao esta bom. Porém, quando exagerada,
a autocritica passa a ser téxica e intensifica a
ansiedade. Pratique a autoaceitacdo e a autocompaixao;
entenda que nao ser perfeito ndo € 0 mesmo que ser
ruim, nem insuficiente.

e Organizacao e planejamento

Manter a organizacao e fazer um planejamento eficaz
reduz a sensacdo exaustiva de caos e de sobrecarga, o
que ajuda a aliviar a ansiedade e o estresse.




e Recorra a sua rede de apoio

Compartilhar seus sentimentos mais intimos com
alguém de sua confiang¢a pode proporcionar grande
alivio emocional. Fale sobre sua ansiedade, abra-se,
peca auxilio e escute com atencdo. Esse apoio ajuda
VOocé a se reequilibrar e atravessar momentos
desafiadores com mais forca, confianca e resiliéncia.

@ Busque Ajuda Profissional

Quando a ansiedade come¢a a atrapalhar sua
rotina diaria, € fundamental procurar ajuda
psicolégica. Vocé ndo precisa enfrentar isso so.

Reconhecer que esse quadro vem impondo efeitos
negativos sobre sua saude mental e bem-estar é um
passo importante em direcdo ao autocuidado e ao
tratamento adequado.

A psicoterapia ajuda vocé a entender seus padrdes
de pensamento, suas respostas aos gatilhos
emocionais da ansiedade e sua forma de reagir, para
gue vocé possa recuperar o equilibrio e o bem-estar.
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Procurando Ajuda Profissional

Quem sofre com a ansiedade costuma acreditar - as
vezes por anos - que ela é uma condi¢do incontrolavel:
“é assim que sou, e pronto!”. Mas isso comeca a mudar
quando entendemos que, na verdade, a ansiedade é
uma condi¢ao realmente tratavel.

Quando devo buscar a psicoterapia?

Lembre-se que sentir alguma ansiedade, as vezes, é
normal. Mas, a partir do momento em que ela

comeca a interferir na sua qualidade de vida, vocé
deve considerar buscar por um tratamento. Se vocé
estd perdendo oportunidades, relacionamentos ou
alegrias devido a ansiedade, acredite: esta é a hora.

Ndo é necessario esperar que a

ansiedade ja tenha causado limitacdes

em sua vida para iniciar o tratamento.

A terapia pode ser feita em qualquer fase. Cada um
tem o seu ritmo e tempo. O importante é encontrar o
que funciona melhor para vocé e entender que o
autoconhecimento, que € um dos focos do processo
terapéutico, € seu aliado no controle da ansiedade.




A W

TRATAMENTO MULTIDISCIPLINAR T




A Uniao Fazendo a Forca

Como ja dissemos, a Organizacdo Mundial da Saude
coloca o Brasil na “lideranca” do ranking mundial da
Ansiedade: quase 10% da populacdo é afetada pelos
transtornos da ansiedade, indice 3 vezes acima da
média dos demais paises.

Esses transtornos sao condi¢cdées complexas, que
afetam muitas pessoas, de formas muito distintas.
Ha aquelas que conseguem um bom controle da
ansiedade apenas com a psicoterapia. Mas, conforme a
intensidade dos sintomas e as caracteristicas do
transtorno, pode ser necessaria a atuacao conjunta de
profissionais também de outras areas.

Tratamento Multidisciplinar. O que &?

O tratamento multidisciplinar envolve a participacao
de uma equipe de profissionais de diversas areas,
como psicologos, médicos, nutricionistas, entre outros.

Por exemplo, no caso da ansiedade, enquanto um
Psicologo trabalha com o paciente as questdes ligadas as
emocdes, autoconhecimento e padrbes de pensamentos,
o Médico Psiquiatra atua no controle dos sintomas, com o
auxilio de medicamentos.

Um nutricionista e um profissional de Educac¢do Fisica
podem atuar nas questdes relacionadas a habitos,
alimentacdo, atividade fisica, entre outros. Sao
profissionais com conhecimentos complementares
trabalhando juntos, somando esfor¢os em prol da
qualidade de vida e bem-estar do paciente.




Quando a Medicacdo é Necessaria?

Tenha em mente que os medicamentos nao tratam as
causas da ansiedade, que precisam ser trabalhadas na
psicoterapia, durante todo o processo.

Porém, pessoas com ansiedade mais severa, mesmo
que estejam em tratamento psicoterapéutico, podem
também precisar da terapia medicamentosa, mediante
avaliacdo e prescricao exclusivamente de um médico.

Os medicamentos, sejam eles ansioliticos ou
antidepressivos, podem regular eventuais
desequilibrios quimicos e ajudar a controlar os
sintomas, para que a pessoa sinta maior bem-estar,
enquanto segue com 0 acompanhamento psicologico.
Este é um exemplo de tratamento multidisciplinar,

bastante comum nos casos de ansiedade.

O uso desses medicamentos requer monitoramento e
acompanhamento com o médico que fez a prescri¢do.

Em nenhuma hipdétese vocé deve tomar (ou
suspender) medicamentos sem a orientagao médica.




Olhar individualizado e compromisso

E importante ter em mente que o tratamento da
ansiedade deve ser personalizado, pois cada pessoa é
afetada de maneira unica. O que funciona para uma,
pode ndo ser o ideal para a outra.

A abordagem integrada, com profissionais de diferentes
areas, costuma ser bastante eficaz, pois aborda tanto os
aspectos bioldgicos, quanto os psicologicos.

E possivel estabelecer um plano de tratamento
individualizado, que reconheca, inclusive, a diversidade
de variaveis que interferem no quadro de ansiedade de
cada um, desde doencas e fatores genéticos, até
histérico de vida, contexto familiar, tracos de
personalidade, traumas, profissao, entre outros.

A eficacia do tratamento pressupde, € claro, a adesao e
compromisso do paciente, que é protagonista em todo
0 processo, mesmo que envolva varios profissionais.
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Conheca-se para mudar-se

Para alterar sua forma de lidar com a ansiedade, o
autoconhecimento tem um papel fundamental. Ao
dedicar um tempo para explorar-se e compreender-se,
identificar seus gatilhos e seus padrbes de pensamento,
vocé tera maior facilidade em perceber sua ansiedade e
controla-la de forma mais natural e equilibrada.

Reconhecendo os gatilhos da ansiedade

Aprenda a identificar o que desencadeia a sua
ansiedade. Podem ser situa¢des especificas, como
alguma inseguranca, precisar falar em publico, um
medo ligado a algum trauma, preocupacdes financeiras,
relacionamentos interpessoais ou, simplesmente, a
incerteza quanto ao futuro. Reconhecer esses gatilhos,
ajuda vocé a desenvolver estratégias especificas para
enfrenta-los, quando eles forem “disparados” em vocé.

Padrdes de pensamentos negativos

Muitas vezes a ansiedade esta ligada a padroes de
pensamento negativos, excesso de criticas e
autossabotagem. O autoconhecimento envolve
observar e desafiar esses padrdes, questionando se
seus pensamentos sao realistas ou se vocé estd se
concentrando demais no pior cenario possivel. Com o
tempo, é possivel aprender a substituir pensamentos
negativos por afirmacdes mais positivas.




Conexao com outras emocoes

A ansiedade pode surgir em consequéncia de emocdes
como medo, raiva, tristeza ou inseguranca.
Autoconhecer-se permite que vocé explore essas
emocles, compreenda como elas afetam seus
pensamentos e como elas podem ser melhor
controladas, para nao gerar tanta ansiedade.

Estratégias de enfrentamento individuais

Conhecer seus gatilhos emocionais e sua forma de
responder a eles permite que vocé desenvolva
estratégias de enfrentamento pessoais, compativeis
com sua forma de ser e com suas necessidades. Isso
pode incluir técnicas de relaxamento, meditacao,
respiracdo, exercicios especificos, atividades que
proporcionem alegria e alivio do estresse, entre outras.
Ndo ha “féormula magica” nem “resposta certa”. o
importante é que funcione e fa¢a sentido para vocé!




Desafiar-se é Conhecer-se

Autoconhecimento nao é fruto de um processo
necessariamente simples ou linear. E natural que, para
algumas pessoas, haja resisténcia em explorar emocdes
desconfortaveis, enfrentar medos ou mudar os habitos
mentais que constroem os pensamentos negativos.

Em muitos casos, enfrentar a ansiedade passa por
desafiar-se e encarar justamente aquilo que gera o
desconforto. E isso nao é facil para ninguém.

Exatamente por ndo ser facil, esse enfrentamento tem
muito a ensinar a seu proprio respeito. Construir
autoconhecimento envolve questionar sua historia, a
forma como vocé pensa e reage as situacbes, suas
crencas sobre o mundo e sobre si, sua autoimagem,
seus medos, suas dores emocionais, entre outros.

Esses questionamentos geram autoconhecimento - e
capacitam vocé para administrar melhor suas emocgdes,
sua resposta ao estresse e seu modo de lidar com aquilo
que produz ansiedade em vocé. Esse melhor
conhecimento sobre vocé é um dos seus principais
recursos para administrar a ansiedade.




A PSICOTERAPIA COMO ALIADA )




Como a Psicoterapia Pode Ajudar?

A psicoterapia é uma aliada fundamental na jornada
de superacao da ansiedade. Ela oferece acolhimento e
apoio, a0 mesmo tempo em que permite a investigacao
das causas, gatilhos, padrBes de pensamento e
respostas emocionais envolvidas na ansiedade.

Aliviando a sobrecarga

Quando vocé se encontra em um estado de ansiedade
constante, € normal sentir inseguranca e sobrecarga. As
sessOes de psicoterapia poderdo ajudar vocé a entender
melhor suas preocupacdes, medos e quais sdo 0s
pensamentos que mais “alimentam” a sua ansiedade.

Em um ambiente seguro e confidencial, sem
julgamentos, vocé compartilhara suas experiéncias e
emocdes livremente. Vocé podera refletir, falar, ouvir e
receber orientacdo e apoio para as complexas questdes
emocionais envolvidas com a ansiedade.

Nesta jornada de autoconhecimento, vocé aprendera a
reconhecer os padrdes de pensamento negativos que
tornam a ansiedade um ciclo que parece nao ter fim.

E podera, ainda, criar formas de controlar a
ansiedade, por saber administrar melhor seus
pensamentos e emocdes, por ter maior equilibrio frente
a0 estresse ou por aprender a desviar - sem se isolar
nem fugir - daquilo que ndo faz bem a vocé.




Construindo resiliéncia emocional

A terapia também ajuda no fortalecimento da sua
resiliéncia emocional - que, figurativamente, € a
capacidade de suportar estresse, sem “quebrar-se”. A
medida que vocé adquire novas habilidades,
autoconhecimento e capacidade de enfrentamento, o
estresse (e a ansiedade que decorre dele) passa a
influenciar menos a sua vida e suas emocdes.

Quanto tempo dura a terapia?

Ndo existe uma duracdo pré-definida. Ha pessoas que
se beneficiam de algumas poucas sessdes, enquanto
outras requerem um acompanhamento  mais
prolongado. Cada trajetéria é Unica e absolutamente
individual. O foco esta na constru¢cao do seu bem-
estar mental e emocional, um processo que vai
ocorrer no seu préprio ritmo, ndo em um tempo pré-
definido que alguém determine.




Vocé, como protagonista

Quero convidar vocé a iniciar esta jornada
transformadora, que é a psicoterapia. Serd uma
alegria, para mim, acompanhar seus passos e ajudar
vocé a formular perguntas, encontrar respostas e novos
caminhos para controlar a ansiedade.

Juntos, vamos desenvolver seus recursos internos, para
que vocé reconheca quais sdo 0s pensamentos,
emo¢des e comportamentos que surgem diante das
situagdes  estressantes.  Assim, sera  possivel
compreender quais Sdo 0s seus pontos mais vulneraveis
e atuar sobre eles, fazendo novas escolhas e
desenvolvendo habilidades e estratégias eficazes de
enfrentamento.

E ndo tenha duvida: vocé é a pessoa principal desse
processo! Seu empenho e engajamento serao
fundamentais para que vocé sinta maior equilibrio,
sem permitir que a ansiedade ocupe mais espac¢o do
que deve em seus pensamentos, em suas emogoes e
em sua vida. Vamos juntos?
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Quer falar comigo?

Espero que tenha gostado dessas informacdes
sobre a ansiedade e que sua caminhada em
direcdo ao maior bem-estar emocional e mental
seja cheia de aprendizados e crescimento.

Para continuarmos essa conversa, siga-me nas
redes sociais ou entre em contato. Terei 0 maior
prazer em ajudar vocé em sua jornada de
autoconhecimento, em busca de uma vida mais
plena e livre da ansiedade. Conte comigo!

KEDINA MIRANDA SA

(% (85) 98636-2834  [@) @psikedinamiranda

& www.kedinamiranda.com N4 psicologa@kedinamiranda.com
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