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O QUE E A ANSIEDADE?

Modelo Biologico:

® A ansiedade ou medo sao estados emocionais e reagcoes naturais do
nosso corpo frente a uma situagao de perigo. Essas reagoes sao
necessarias para a autopreservacao (sobrevivéncia) dos individuos,
pois preparam o organismo para reagir adequadamente ao perigo,
sendo entao fundamentais para nos manter vivos!
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COMO A ANSIEDADE / MEDO NOS PREPARA PARA REAGIR?

m Reacao de Luta e Fuga: Sinais do ambiente informam uma possivel
situagao de ameaga > Cérebro inicia a preparagao do corpo para a
reacao de luta e fuga, desencadeando reacoes fisiologicas diversas
para aumentar as nossas chances de sobrevivencia.
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*Aumento da frequéncia cardiaca

*Tensao muscular aumentada (causando dores e tremores)
*Formigamento nas maos e pés

*Hiperventilacao (respiracao acelerada)

*Tontura

*Dificuldade para respirar

*Necessidade de usar o banheiro com mais frequéncia
*Sensacao de que esta frequentemente doente

*Sentir como se tivesse uma opressao/aperto em toda a area
do peito

*Dores de cabeca tensionais

*Aumento da transpiracao

*Boca seca

*Agitacao

*Sensacao de Sufocamento

Nicole Colucci Rabello
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CEREBRO Dores de cabeca, sentimentos de
desespero, falta de energia, nervosismo,
raiva, irmtabilidade problemas de memdaria e
concentragao, dificuldades para dormir

CORACAO Batimentos cardiacos acelerados
ou palpitagao, hipertensao arterial, rsco maior
de alaque cardiaco

ESTOMAGO Niusea, dores de estdmago,
azia, refluxo, aumento ou diminuigao do
apelile

Risco maior para o aparecimento
de Diabetas tipo |l

INTESTINO Diarréia, Constipagao intestinal
{("prisao de ventre"), sindrome do intestino
irritavel

Nas mulheres
podem ocorrer periodos menstruais
irrequlares e/ou dolorosos e redugao do
desejo sexual,

Nos homens, impeténcia, baixa pradugado de
espermatozéides, e queda no desejo sexual

EFEITOS DA ANSIEDADE NO CORPO

®atda
Imagem: http://gatda.com.br/
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REACOES PSICOLOGICAS (PENSAMENTOS E COMPORTAMENTOS)

CAMPO COMPORTAMENTAL

CAMPO COGNITIVO (PENSAMENTO)

= Fuga ou evitacao das situacOes que geram

] S i
Pensar que vocé pode perder o controle ansiedade.

= Pensar que vocé pode morrer . L _ -
= Embora evitar uma situacao de ansiedade produza alivio

= Ter a sensacao de que as pessoas estao olhando

" . imediato, esta é apenas uma solucao de curto prazo. Isto
para voce e observando a sua ansiedade

#Psicoeducacaocapuer;j

_ _ _ significa que, embora possa parecer que evitar e “fugir” seja
= Sentir como se as coisas estivessem aceleradas

w n . a melhor coisa a fazer no momento, a ansiedade muitas
e/ou “em camera lenta

_ . . vezes retorna quando o individuo estiver diante da mesma
= Sentir como se quisesse fugir / escapar da

. o ou de situacao similar. O problema desse comportamento é
situacao

_ que nunca se chega a descobrir se ha razio para temer
= Sentir que estd permanentemente em “estado de

lerta” aquela situacao e o que realmente aconteceria se vocé a

enfrentasse.
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MODELO COGNITIVO — COMPORTAMENTAL DA ANSIEDADE

1- EVENTO QUE 2 -PENSAMENTO
GERA ANSIEDADE

Nao sei como me comportar

Preparar-se para ir a festa Ninguém gosta de mim

CICLO VICIOSO

#Psicoeducacaocapuer;j
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Quanto mais se evita as situacoes
que geram ansiedade, mais dificil
torna-se enfrenta-las, pois vocé nao

4- COMPORTAMENTO desenvolve recursos para tal. 3 —EMOCA O

Deixo de ir a festa Medo / Ansiedade

Nicole Colucci Rabello
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MODELO COGNITIVO - COMPORTAMENTAL

® Diante de uma situagao que normalmente nos gera ansiedade
tendemos a produzir pensamentos disfuncionais, ou seja, que nao
sao racionais, claro e comprovados por evidencias, fato que
desencadeia emocgoes desconfortaveis e consequentemente a
escolha de agoes nao adequadas, comportamentos.

#Psicoeducacaocapuer;j
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KEEP YOUR MIND HEALTHY
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QUANDO A ANSIEDADE PODE COMECAR A SE TORNAR UM
PROBLEMA?

ANSIEDADE DISFUNCIONAL

ANSIEDADE FUNCIONAL Acontece de maneira continua e frequente e

pode nao estar associada a uma situacao de
perigo

Reacao natural do organismo frente a Paralisaciio frente 4 algo
uma situacao de perigo

#Psicoeducacaocapuer;j
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Sentimento de impoténcia

Autopreservacao y
Sensacao constante que vem acompanhada por

reacoes fisiologicas

Comeca a atrapalhar significativamente a
execucao de tarefas e as relacoes interpessoais

Nicole Colucci Rabello
Psicologa Escolar CAp - UERJ
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O QUE FAZER PARA REDUZIR E (OU) LIDAR COM A ANSIEDADE?

1. A pratica de exercicio fisica traz beneficios para o sistema circulatoério,
contribui para uma maior producao de endorgna, hormoénio que aumenta ,
a disposicao fisica e mental do individuo e melhora a resisténcia %
imunologica

2. Ter uma alimentacao controlada: Evitar ingerir em demasia alimentos com
excesso de carboidrato e aclcares. Esses alimentos ativam centros de
prazer no cérebro, porém esse prazer é rapido, e gera mais ansiedade em
comer para ter o prazer novamente, criando assim uma fome persistente.

#Psicoeducacaocapuer;j

3.  Relaxamento: Técnicas de Respiracao; Meditacao e Yoga (Ha muitas aulas
disponiveis na internet ministradas por diversos educadores fisicos.
Presenteie-se com 20 minutos do seu dia para investir na saide mental).

4.  Modificacdo de pensamentos e comportamentos disfuncionais, ou seja,
que causam mal estar, fuga e evitacao.

Nicole Colucci Rabello
Psicologa Escolar CAp - UERJ

dosignod by @ froepi.com
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COMO MODIFICAR PENSAMENTOS E COMPORTAMENTOS
DISFUNCIONAIS

QUESTIONE-SE!

Porque estou sentindo esse mal estar? Que
situacao pode ter me gerado isso? Como
posso resolvé-la? Crie alternativas!

Quais evidéncias, ou seja situacoes vividas
realmente, me fazem pensar que nao sou
capaz?

Em que sentido pensar dessa forma pode
me ajudar? Se nao ajuda, que tal pensar de
outra forma ou evitar esse pensamento?

Nicole Colucci Rabello
Psicologa Escolar CAp - UERJ

MUDE COMPORTAMENTOS

N3ao evite situacoes que causam ansiedade.
Se estiver muito dificil enfrenta-las, peca
ajuda a alguém para conversar e para estar
ao seu lado no enfrentamento da situacao.

Respeite as suas imperfeicoes, aceite as
suas dificuldades e arrisque-se! Vocé
nunca sabera se nao tentar. Ninguém é
perfeito!

Organize a sua rotina. Estabeleca e respeite
horarios de trabalho e de lazer.

Mude seus habitos. Cuide da sua saude
mental e fisica.

#Psicoeducacaocapuer;j
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TECNICA DE RESPIRACAO PARA CONTROLE DA ANSIEDADE

Inspiracao Expiracao o
[ ] ~ [ Ve [ ] ;_‘
Respiracao Diafragmatica: S
o
«
s
= Coloque-se de forma confortavel sentado ou deitado 5
= Coloque a mao no abdémen (barriga) proxima ao umbigo ' — §
= Feche os olhos e concentre-se em sua respiracao 85
o
= Inspire pelo nariz e encha os pulmoes de ar, e expanda o abdomen, percebendo que oS s ;,_E
ele se movimenta. Vocé pode imaginar que estd enchendo uma bexiga que esta ~ oA Al . O Mwde « D) 1 CRR, - A,
dentro de sua barriga. Ao inspirar conte até quatro (mentalmente) para que o S N SN, ol A7 T3l - H*
pulmao e o abdomen fiquem expandidos A NS e ~ A NIE T -
. > .‘ '\ o) |0 s ,' ' (#5500 A
= Retenha o ar por dois tempos (conte até dois mentalmente), mantendo a barriga e | S N N
os pulmoes cheios = i) s Vfp
=  Expire lentamente pela boca, contando até cinco, esvaziando completamente o Vi i
pulmao e contraindo a barriga. Diafragma Diafragma

= Reinicie os movimentos apos reter os pulmoes vazios por dois tempos
Expansao l Contracao

Nicole Colucci Rabello
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