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ANSIEDADE

Segundo a Organiza¢ao Mundial da
Saude (OMS), o Brasil € o pais com
pessoas mais ansiosas do mundo e
traz um percentual de 9,3% da socie-
dade convivendo diariamentecomo
transtorno de ansiedade. Ele pode se
manifestar em qualquer fase davida,
mas sofre variacdes de duragao e
intensidade. Por isso, é recorrente o
usodostermos “medo” e “ansiedade”

como sinbnimos.
Vamos, entao, distingui-los:

O Medo é uma resposta, estado
basico e automatica, a alguns esti-
mulos, como se fosse um mecanis-
mo de protec¢ao contra uma ameacga

conclusiva,ou seja, real ou potencial.

A crise de ansiedade € uma situacao

geradora de sensagdées como nervo-

sismo e inseguranca. E um episddio
subito de medo ou ansiedade inten- o
sos, podendo ter iminéncia de sinto-
mas fisicos baseados em uma amea-
¢a, muitas vezes imaginaria e sem

perigo concreto.
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De acordo com Castilho (2000), o
Mmedo e a ansiedade podem ser con-
siderados sintomas patoldgicos a
partir do momento em que exce-
dem desproporcionalmente os esti-

mulos.

O fundador da psicanalise, o neuro-
logista e psiquiatra Sigmund Freud,
percebeu que a ansiedade é uma
condicao desgastante e que tira as

pessoas do controle de suasvidas.

Contudo, observar a ansiedade com
os olhos da psicanalise “é um retorno
a subjetividade, ao questionamento,
a complexidade. O que caracteriza a
psicanalise é ainvestigacao da subje-
tividade, e o seu rigor é dado pela
fidelidade”.

De acordo com Clarck; Beck (2014), “o
medo esta no cerne de todos os
estados de ansiedade”. Logo, quan-
do temos ansiedade, o estado psico-
l6gico que governa esse ato € o

medo.
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DEVIA TER AMADO MAIS, TER
CHORADO MAIS, TER VISTO O
SOL NASCER" ANSIEDADE E
A RESPOSTA QUE PRECISA
D UMA PERGUNTA

A ansiedade parte de algo interno,
gerado pela nossa mente. Um sen-
timento de perigo que, muitas vezes,
nao se consolida, bem como a recor-

rénciaemviver nas lembrancas.

Muitas vezes, a pergunta esta na
auséncia do agora. “Vocé vive no seu
presente ou fica constantemente os-

cilando entre o passado e o futuro?”

Caso a resposta seja 'sim’, possivel-
mente vocé podera estar presa a
Sindrome da Auséncia da Presenca,
sendo constante a dificuldade de
viver a vida real, viver o presente, en-

fim, viver avida.

Consequéncias da Sindrome da
AusénciadaPresenca:
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 Desconexao com o seu verdadeiro
‘eu”, com sua esséncia. Isso faz
com gue o exterior dite as “regras”
da sua vida: suas necessidades,
guem vocé tem que ser, ter, pare-
cer, ou os lugares que vocé tenha

queir.

* Fica refém das memorias do pas-

sado.

e Medo do futuro, preocupacao

com oinsucesso.

* Nao tem clareza sobre suas reais
necessidades do momento. Pode
desenvolver compulsdes (com-
pras, redes sociais, alimentacao
etc.), buscando o preenchimento

dovaziointerior.

* Vocé se desconecta da sua espiri-
tualidade (sendo independente
de sua religiao), e, quando isso
acontece, sente-se cansado, so-
brecarregado, tendo um esfor¢o

Mmaiore umresultado menor.

e Nao se sente merecedor do amor,
sente-se sozinho, angustiado e
vazio, construindo um ciclo de

autocobranca, autoexigéncia e
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comparagao excessivacom todo o

redor.

Sendo assim, € importante perceber
se estamos entre o passado e o futu-
ro, para aprendermos a controlar

NOSso presente.

Viver no presente é a chave da vida,
principalmente para lidar com a
ansiedade. Eckhart Tolle, em seu
livro'O poder do agora’, expressa que
“a vida é agora. Nunca houve um
momento em que a sua vida nao foi
agora, nem nunca havera”, bem
como, ‘onde quer que vocé esteja,
esteja por inteiro”, concordando,
assim, com o que conversamos até

agora.
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SINTOMAS

Muito se sabe sobre crises de ansi-
edade, principalmente segundo os
pacientes, que relatam sintomas fisi-

cos além do psicolégico/emocional.

Abaixo listarei alguns sinais, porém é
sempre necessario procurar um pro-
fissional da saude que possa dar as

orientacgdes cabiveis:

* Frequéncia cardiaca aumentada,
palpitacao;
* Faltadear,respiracaorapida;

* Dorou pressao no peito;

* Sensacaode asfixia;

* Vertigem, tontura;

* Sudorese, calores, calafrios;

* Nausea, estdbmago embrulhado,
diarreia;

* Tremores, estremecimento;

* Formigamento ou dorméncia nos
bracos, pernas;

* Fraqueza, desequilibrio, sensacao
de desmaio;

* Tensaomuscular,rigidez;

* Bocaseca;

e Medo de perder o controle, de ser

incapaz de enfrentar;
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* Medodedanofisicooudemorte; ¢ Impaciéncia, frustracao.

* Medodoenlouguecimento;

e Medo de avaliacdo negativa dos Lista de sintomas retirados integral-
outros: mente de livro “Vencendo a ansie-

e Pensamentos, imagens ou lem- dade e a preocupagcaocom aterapia
brangas assustadoras; cognitivo-comportamental”. Autor:
* Percepgdes de irrealidade ou al- David A. Clark e Aaron T Beck. 2012 e

heamento; em sintonia com os sintomas defini-

* Baixaconcentragao, confusao; dos pela Associacado Brasileira de
» Estreitamento da atencao, hiper

Psiquiatria.
vigilancia para perigo;

* Memodriafraca;

* Dificuldade de raciocinio, perda
de objetividade;

» Evita sinais ou situacdes de ame-
aca;

* Fuga, escape;

* Busca de seguranca, reassegura-
mento;

» Desassossego, agitacao, andar

nervosamente de um lado para o

outro;

* Hiperventilacao;

e Paralisia,imobilidade;

e Dificuldade parafalar;

* Sentimento nervoso, tenso, irrita-
dO;

e Sentimento de assustado, teme-
roso, aterrorizado;

» Ser irascivel, apreensivo, alvoroga-

dO;
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7 ESTRATEGIAS PARA LIDAR
COM AS CRISES DE ANSIEDADE

1. Respiracdodiafragmatica

A respiracao diafragmatica é uma
técnica de relaxamento que tem
como objetivo diminuir a ansiedade,
é feito contraindo o diafragma, um
musculo localizado horizontalmen-
te entre a cavidade toraxica e a cavi-

dade abdominal.

Oliveira e Duarte (2004); Neto (1998),
tedricos antigos, mas que sao refe-
réncia na tematica, explicam como

funciona a técnica.

Passo a passo:

* Cologque-se de forma confortavel
(sentado ou deitado);

* Pede-se que o individuo feche os
olhos e se atente a propria respi-
ragao;

* |dentifique com atencao ainspira-
¢cao e a expiracao, colocando a
mao sobre o abddmen e a regiao
peitoral,

* Em seguida, inspire de maneira
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lenta por 3 segundos inflando o
abdémen, segure a respiracao por
3 segundos e solte o ar pela boca
por 6 segundos, encolhendo o
abdémen.

Resultadoda pratica:

Diminui a hiperventilacao, além os
sintomas automaticos e a tensao

muscular.

2. Mindfulness

Em uma traducao livre, mindfulness

€ a pratica de estar presente cons-
cientemente nho momento vivido.
Ou seja, focar no que esta sendo fei-
to, na respiracao, cada movimento, a
situacao e as pessoas, deixando de

lado tudo o que for externo aquilo,
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como as distracdes, os pensamen-
tos externos, o pensar constante-

mente no passado e no presente.

Beneficios do mindfulness:

* Desenvolvimento da inteligéncia
emocional;

* Capacidadedeconcentracao;

* Controlaestresse e ansiedade;

* Reduzinsbénia;

* Melhora memboria;

* Incentivaacriatividade;

* Diminuioimpacto de pensamen-

tos negativos.
Como praticaro mindfulness?

* Preste atencdo na respiragao -
Perceba o ar que entra e o ar que
sai na respiragao. Perceba o tem-
po que é gasto em cada uma das

atividades.

* Oucga- Preste atencdaoaossonsem
sua volta, repare no som do mar,
dos carros ou dos passarinhos. Em
uma conversacao, escute para
compreender e nao apenas para

responder.

PSICOLOGO
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e Repare na forma de comer -
Denominado de mindfuleating é
a pratica de estar presente ao co-
mer. Observar as cores, os sabores,

texturas e aromas.

 Percebe sua postura - A forma
como anda, ou como fica sentada
na frente do computador aolongo
dodia.

 Habitos - A criacdo de habitos
rotineiros € importante para que
possamos perceber o passar do
dia e como nosso corpo reage a
isso. O café ao amanhecer para
despertar, vestirumaroupa bonita
para se sentir confiante, ochacom
leitura antes de dormir, para que o
corpo entenda que agora é hora

dedormiredescansar.

Além disso, criar pequenos habitos
como rituais podem melhorar as
crises de ansiedade. Fazer as ativi-
dades como pequenos rituais me-
lhora nossa conexao conosco e com

os bens.

 Pequenas pausas - entre uma

atividade e outra, permita-se parar
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e respirar, desacelerar para a pro-
xima. Essa atitude estimula a

atencao, concentracgao e foco.

3. Atividade fisicacomoregula-dor
daansiedade

Um estudo realizado pelos pesqui-

sadores Martine Svensson e Tomas
Deierborg, ambos do Departamento
de Ciéncias Médicas Experimentais
da Universidade de Lund, Suécia e
publicado na revista cientifica Fron-
tiers in Psychiatry demonstrou que a
pratica regular de atividade fisica
reduz em cerca de 60% o risco de
desenvolver ansiedade, ressaltando
também os beneficios especialmen-

te as mulheres.
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A prdtica de exercicio e os sintomas de
ansiedade sdo provavelmente afetados por
fatores genéticos, psicologicos e tragos de
personalidade, fatores de confusdo que ndo
foram possiveis de investigar em nossa corte.
Estudos que investigam os fatores que
levam a essas diferencas entre homens e
mulheres no que diz respeito a exercicios
extremos e como isso afeta o
desenvolvimento da ansiedade sdo

necessdarios.

Como os exercicios fisicos auxiliam
ocombate aansiedade?

Nosso cérebro funciona a base de
neurotransmissores, que sao, basica-
mente, as substancias que realizam

acomunicagao entre os neurdnios.

Quando ha escassez de neurotrans-
missores ou existe um desequilibrio
entre eles, o corpo comecga a expres-
sar uma série de sintomas, como a

depressao e aansiedade.

Com base nisso, guando nos exerci-
tamos, liberamos uma série de neu-
rotransmissores relacionados ao pra-
zer e bem-estar,como a serotonina e
a dopamina. Além disso, a pratica
diminui o cortisol, hormdnio respon-

savel pelo estresse e ansiedade.
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Exemplos de atividades que po-
dem ajudar no combate a ansie-
dade:

e Corrida;

* Yoga;

* Pilates;

* Danga;

* Natacao;

e Ou qualquer outra com a qual

voceé se identifique.

4. Relaxamento muscular pro-
gressivo

A pratica de relaxamento muscular
progressivo € muito comum na
Espanha. Sendo assim, o Ministério
da Saude, Consumo e Bem-Estar
Social espanhol determina que ‘o

relaxamento € uma técnica para

reducao da atividade fisiologica que
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se mostrou eficaz para o tratamento
dos transtornos de ansiedade e ou-

tras desordens emocionais.”

Podem ser realizadas com exercicios
menos intensos e breves ou por exer-

ciciosderelaxamento, maislongos.

Exercicios menos intensos e bre-
ves:

Parte 1: Nesta pratica, contrairemos
os musculos da cabeca aos pés;

¢ Comece contraindo os musculos
do rosto, passe para o pescoco e
ombros;

» Contraia agora os bragos e maos,
alternando;

* Alongue as pernas, levantando-as,
de modo alternado;

* Alongue as costas, levando os
bracos para as costas por cima dos
ombros;

* Inspire e prenda a respiracao por
poucos segundos, soltando vaga-
rosamente;

e Para relaxar o abdomen e a cin-
tura, contraia e distenda os mus-
culosdo estdbmago e dos gluteos.

Parte 2: Depois de relaxar todas as
partes do corpo, repasse mental-
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mente todas as partes do seu corpo
na mesma ordem em que foi feita
fisicamente.

Parte 3: Essa parte € a mais dificil
guando ha uma crise de ansiedade,
consiste em aflorar pensamentos
relaxantes, ou seja, pensar em coisas
confortaveis e que tragam paz.

ATENCAO: Os musculos tém que ser
tensionados e distendidos seguindo
a ordem: testa, olhos, nariz, boca,
lingua, mandibula, labios, nuca,
pescoco e ombros.

5. MomentodaConsciéncia
PASSO1: Consciéncia Corporal

Coloque-se em uma posigcao confor-

tavel.

© psicologodiegoaraujo



* Respire profundamente;

» Cresca a coluna (fique de maneira
ereta, como se houvesse um fio te
puxando para cima);

 Solte os ombros, fazendo giros
vagarosos;

e Relaxe os musculosdorosto

PASSO 2: Consciéncia respiratoria

e Fecheosolhos;

* Inspire e respire inflando e com-
primindo a barriga;

* Facaisso poralguns minutos;

* Ocomecgoseracomplicado.

PASSO 3:Consciéncia mental

* Nessa parte, sera realizada uma
sequéncia de expiracao e inspira-
¢cao com e sem ar, em diferentes
momentos;

* Faca 3 ciclos de respiracdao com-
pleta;

e Expiresem prenderoar;
* Inspireprendendooar;

* Repitaos passos mais 3 vezes.

Baseado no livro “Stop ansiedade: O
guia definitivo para vocé sair do ciclo

da ansiedade emocional”. [‘pp’]
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momento do presente precioso.

6. Respiracao das Narinas alterna-
das

Essa pratica sera bem tranquila,
além de pratica e facil para ser reali-

zada quando houver uma crise de

ansiedade.
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Muito comum nas praticas deyoga, é
conhecida dentro da pranayama
(significa técnica de respiracao), aju-
da a acalmar a mente, trazer mais

concentracgao.

* Cologue-se de formaconfortavel;

e Com a ajuda do dedo indicador,
tampe a narinaesquerda;

* Inspire peladireita e conte atécin-
CO;

* Expire pela direita e conte até cin-
CO;

e Altereanarina;

e Com o dedo indicador, tampe a
narina direita;

* Inspire com a esquerda e conte
atécinco;

* Expire pela esquerda e conte até
cinco;

* Repitao processocincovezes.

7. Respiracdo Quadrada

Nos Estados Unidos, a respiracao
guadrada é muito popular entre os
atletas, integrantes da Marinha, en-
fermeiras e até policiais, e tem como
objetivo aliviar a ansiedade, concen-

tracao e alivia o estresse.
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Essa técnica é dividida em quatro
etapas, assim como um quadrado.
Ela &€ bem popular e uma 6tima pra-
tica para colocarem acao quando se

sentiransioso.

ETAPA 1: Inspire lentamente contan-

do até trés.

ETAPA 2: Segure o ar por mais trés

segundos.

ETAPA 3: Expire com a mesma con-

tagem.

ETAPA 4: Mantenha-se 'sem ar' por

mais trés segundos.
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DIREITOS AUTORAIS

Este E-book possui referéncia cientifica, devidamente citados em
bibliografia.

As partes autorais possuem todos os direitos autorais e intelectuais
reservados ao autor, nao podendo ser reproduzido para fins comerciais ou

qualquer outro, apenas mediante autorizacgao.
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