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Conhecendo e Enfrentando 3
ANSIEDADE

Negta Cartilha, quando falarmog em perigo ou ameaga nao entendam apenag como um
rigeo figico, tal como um ataque de ledo, a queda de um avigo ou desabamento de um prédio,
por exemplo. Mag gim, como qualquer situagdo do dia-a-dia que possa gerar algum
desconforto ou consequencia degagradavel, como por exemplo, ser rejeitado, constrangido,
intimidado.
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APRESENTACAO

Com certeza voce ja ouviu falar muito sobre angiedade. Mag ger4 ge voce conseque explicar
0 que é angiedade’? Ou conhece a verdadeira definigao degte termo?

Regponder 4 esgag perguntas 6 um dog 3 objetivog desta Cartilha, o outrog doig objetivog
¢80 entender como a angiedade ge manifesta e conhecer algumag formag de enfrentamento
da angiedade em gituacdes cotidianag, em cagog clagsificados como leves ou moderados.

Mag lembre-ge, nao ha formula magica e nenhuma téenica & [OO% eficaz. Logo, ndo fique
desapontado se por acago nao congequir controlar eua ansiedade apos ler esta Cartilha.
Exictem gituaces e cituacdes, cada cago & um cago. Egtamos aqui para gjudar e nao
atrapalhar.




ANSIEDADE:
0 medo certo na hora errada?

Para a Paicologia, o termo ansiedade 6 entendido como um egtado emocional de
apreencdo (perturbacgo psicologica) gerado por medo de perigo iminente, verdadeiro ou
imaginado, de algo degconhecido ou estranho perante o qual o individuo e sente vulneravel
ouincapaz de enfrentar.

ameaca

medo do futUI’a

perigo (real ou
imaginada)

vulneravel
incapaz ansiedade

incerteza

Como perceberam, a angiedade & bem complexa e pode nos afetar de forma figica,
emocional, comportamental e cognitiva. Sua manifestagdo envolve gensacdes fisicag,
agitacéo, angugtia, culpa, panico, fobiag, stresg, ingdnia, entre outrag indmerag maneirag,
variando de intengidade entre niveig leves, moderadog e maie geverog. el
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DIFERENCA ENTRE MEDO E ANSIEDADE

O medo 6 um egtado basico, uma regpogta automética diante de um objeto, situagao ou
circungtancia percebida como ameaca. J4 a angiedade é maie complexa, duradour,
desencadeada por um medo inicial e voltada para o futuro. Por exemplo, o medo bagico &
encontrar uma barata, mag se vocé vive em egtado permanente de alerta sobre a
possibilidade futura de encontrar uma barata, igeo é ansiedade.

Sua caracteristica bagica & sempre
est4 orientada ao futuro, ou seja, nao
gentimog angiedade gobre eventog
que j& aconteceram.

A manifestacdo da angiedade inclui
alteracdes do estado de humor que variam
entre um gimpleg nervogigmo até
complexog quadrog de panico.

O pengamento principal da angiedade é “e ge?” que da origem a diversag situagdes
hipotéticas muitag vezes desfavoraueis e incontrolaveig que sdo entendidag como pogsiveig
ameagas, desencadeando uma série de respostag da nogsamente e corpo.
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Quando estamos em estado de angiedade, nogso corpo entende que corremog perigo e
reage como tal para combater a ameaca. Por isgo:

* Quamos * preocupadog + evitamog lugares e gituagdes
- ficamogtengog - confugog * perdemog 0 g0No
- irritados + ggitadog + temog faltade ar




E normal eentir angiedade, ieco e deve
entre outrog motivoe a0 excesgo de
informagdeg, rotina gobrecarregada,
cobrangag gociaig, expectativag pegeoais
e de familiareg.

Por iseo apresentamos regpogtag involuntariag
que demongtram falta de controle sobre noggos
pengamentos e comportamentos, gerando
maioreg dificuldade para degempenhar noseag
atividadeg didriag.

Entender a funcdo da ansiedade & fundamental para enfrenta-la, mag nao bani-la
totalmente. (820 porque, além de ger impossivel, a angiedade é fundamental para nosga
sobrevivéncia, vigto que dependemos dela para nos alertar gobre perigog reaig. Portanto,
devemog aprender a lidar da melhor forma para que a angiedade nao se torne algo
limitante que regtrinjanogea vida.

Muitas vezes estamos preocupados,
pensando sobre situagdes que podem
nem ao menos acontecer. Isso se deve
a nossa capacidade de raciocinio
exclusiva dos seres humanos, logo, é
natural, faz parte do nosso instinto de
sobrevivéncia. Compreender e aceitar
essa condicao é o primeiro passo para
aprender alidar com a ansiedade.




ANSIEDADE NORMAL X ANSIEDADE PATOLOGICA

O que diferencia a ansiedade normal da patologica é a intencidade e frequéncia de
manifestacao e consequente comprometimento do dia-a-dia.

A angiedade patologica tende a ger maig severs, irreal e persigtente, prejudicando
bastante o cotidiano do individuo acometido e vai além dag preocupagdes rotineirag,
envolvendo fobiag e panico nos chamadog Trangtornog de Angiedade.

A angiedade patoldgica é grave e ge voce sentir
que e encaixa nesga condigao, busque ajuda de
um profiggional egpecializado na area.




RECONHECENDO A ANSIEDADE

Dara compreender a angiedade, & neceseario reconhecer geus
gintomag e como eleg ge manifestam. Poig todag eseag alteragdes que
gentimog quando egtamog angiogos nada maig 840 do que regpostas
do nogso corpo.

A forma que cada pesgoa gente angiedade é diferente, logo, ge voce
aprender maig gobre o tema ir4 degenvolver habilidades melhores para
identificar ag posgiveis caugag e reconhecer geus padroes pesgoais de
regpostas, para que agsim, congiga maioreg éxitog em lidar com a
angiedade.

Um dog combugtiveis da ansiedade é a incerteza oriunda de
situacdes confugag e desconhecidag, pois na maioria dag vezes
tiramog conclugdes precipitadag e pageamog a nog preocupar
ainda maig com problemag que talvez nem acontecam. Dor
exemplo, quando estamog com algum gintoma fisico tendemos a
pensar em doencas graves ao invég de bugcar causag maig
gimples.




Quando ndo nog gentimog gegurog em

certag ituacoes, muitag vezes bugcamog

impedir ou equivar-ce delag. Com iseo0, 0 comportamento requltante
pasea a ger evitar lugares e situacdes que
possam desencadear pengcamentos e
gentimentog angiogog.

Og quadrog abaixo exemplificam algune dos incontaveig sintomag de ansiedade:
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PENSAMENTO TIPICO DA ANSIEDADE

Quando egtamog angiogog, além de pengar no perigo iminente pageamos a desacreditar
nogea capacidade de enfrentar tal ameaca, ou geja, nogea percepedo equivocada de que o
perigo & maior que nossa capacidade de lidar com a situagao nos deixa angiogos.

Og pengamentog angiogog prenunciam perigo iminente e geralmente comegam com “e
ge?”, acompanhadog da crenga de que alguma coiga ruim vai acontecer e do sentimento de
incapacidade de enfrentamento. Regumindo, referem-ge 4 pengamentos relacionados ao
futuro e culminam num degfecho negativo.

E se...?

o @
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Muitag peseoag propensag 4 ansiedade costumam pengar de forma negativa e
identificam incertezag como ameagag ou perigog. Ou geja, 0 angiogo tende a pensar que
sempre ge trata de algo terrivel Exemplog de pensamentos negativog que ocorrem
involuntariamente e devem ger evitadog: catastrofizagdo, desconto do que & positivo,
enfoque no negativo, supergeneralizagao, pensamento dicotdmico, achar que ag coigag
devem ger diferentes, levar para o lado pegsoal, culpar o outro, comparagdes injustag, focar
no julgamento e no que irdo pengar, entre outros.

+ —










O ajugte no funcionamento da ansiedade é divido em:

perigo irreal: R e 'cleve, desconsidere

analise da real

gravidade reducao das

respostas (perigo
menor)

perigo real:

manejo das respostas
(perigo maior)




REDUCAO DAS RESPOSTAS

Como vimog anteriormente, o estado angiogo digtorce noggog
pengamentog e atrai toda nogea atengdo para o perigo e nossa @ @
impotencia frente a ele. Sendo que muitag vezeg esge perigo é
equivocadamente antecipado e irreal. Ecte fendmeno é caugado
pelo que chamamog de errog de pengamentog, que nos impede de
enxergar ag Situagoes como menos ameacadorag ou inofengivag
e dificulta que pengemos de forma racional ou congtrutiva.

w | Agmanifestagoes de angiedade podem ger reduzidag ge mudarmos
nogga percepgao sobre o perigo e/ ou aumentarmos a confianga em
nossa capacidade de enfrentamento. Compreender iggo talvez geja
a atitude maig importante para alcancarmog uma diminuiao
progresgiva da angiedade.

\
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Exigtem algung exemplos de errog de pensamento que s&o comung em quadrog de
angiedade, obgerve ge costuma utilizar algung deleg com muita frequéncia:

» Achar que o pior vai acontecer;

e Tirar conclugdes precipitadag;

e Supor ameacag futurag;

« Focar apenag no lado negativo eignorar olado pogitivo.




A partir desges errog de pensamentos, a angiedade aseume o controle e degencadeia
algumag dag manifestacdes que citamos aqui. Sendo asgim, para sair do estado de angiedade
& necessdrio que voce mude seug pengamentog e crengag que causam angiedade. O
esquemna a sequir demonstra melhor egte procegso:

Pensamento ansioso Pensamento normalizado

Processo de
Foco na probabilidade mudanga Foco na probabilidade

de ameaca/ perigo sério realista de diversos desfechos
-+ -
Foco na incapacidade de » Foco na capacidade de
enfrentar, impoténcia pessoal enfrentar e solucionar
e vunerabilidade circunstancias desafiadoras

ANSIEDADE INTENSA ANSIEDADE MINIMA

Lembre-ge: procure mudar geug pensamentog e preocupacdes angiogag para
congequentemente diminuir a ansiedade e suag manifestacdes. Como fazer iseo? Busque ter
pengamentog realistag, simpleg e praticog para focar nag pogsiveig solugdes dog problemas.




busque possiveis
solucdes

pertinente:
guestione seu
pensamento

ansioso:
sem

desconsidere
fundamento:

EXEMPLO




Mag lembre-ge, voce nao deve relaxar og estudos e deixar para compengar
durante o periodo de recuperagao. O objetivo é apenag que voce ndo ge ginta
t40 angiogo a0 ponto de ge prejudicar ainda maig. Muitag vezes, g6 o fato de
pensar nag possiveig golugdes para og pioreg regultadog, ja nos acalma e ajuda
a enfrentar da melhor forma o problema. Trazendo para o exemplo anterior, se
elaborar o plano de enfrentamento, talvez vocé fique relaxado o guficiente para
congequir estudar e fazer uma boa prova.

Em resumo, a peca chave para mudar uma mente angiosa é identificar 0g
errog de pencamentos e bugcar alternativag plaugiveig e realigticag para
normaliza-log, bem como, rapidamente utilizar eege entendimento sempre que
ge gentir angiogo.













Outra estratégia que pode ger utilizada é a técnica chamada A.C.A.L.M.E.-S.E, adaptada
por Bernard Rangg, que traz instrucbes sobre como agir em gituacGes de angiedade e
auxilia na congolidacéo de habilidades para enfrentamento de quadros ansiogos, podendo
ser repetida quantag vezeg for neceggéria. A técnica congiste em oito pageos:

Aceite a sua angiedade
Contemple ag coigag em sua volta
Aja com gua angiedade

Libere o ar de seug pulmdes
Mantenha og pageog anterioreg
E xamine geug pengamentos

Sorria, voce congequiu
E gpere o futuro com aceitagao

"~ COMO NAO ENFRENTAR A ANSIEDADE

E importante falarmog tambem sobre comportamentog extremog que muitag vezes ¢50
erroneamente utilizados como egtratégiag para lidar com a ansiedade. Taig comportamentog
podem regolver temporariamente geu problema, mag a longo prazo traz infinitog maleficiog
além de ser inatil, poig, inicialmente voce e gente melhor, mag depoig seu cérebro busca a
compensagao, vocé e sente pior e vira um ciclo gem fim. Exemplos degtes comportamentog
que devem ger evitadog a todo custo: abugo de aleool e outrag drogag, exagerar na comida,
dormir demaig, compulgdeg, automutilagao.

Og comportamentos de fuga e evitagdo também e&o regpostag equivocadag no
enfrentamento da angiedade, apesar de ger comum procurar evitar ou fugir de situagdes ou
lugares que caugam ansiedade. Para eeges cagos, se voce ge sentir confortavel e confiante,
voce pode tentar realizar a técnica de exposicao. Esta técnica congigte em a0 poucog se
expor a situagdo angioga até um nivel no qual voce congiga supera-la, mantendo-ge na
situagdo com objetivo de aprender alidar e perceber que 6 capaz.




QUADRO RESUMO

+ Superar 4 angiedade nao é tao complicado, pensar positivo pode ger um bom comego.

* Penge que a angiedade é um egtado de alerta na mente, que alimenta noseag agdes, fazendo
com que procuremos pogsiveis, alternativag, e bugquemog acdes de enfrentamento ou fuga.

+ Bugcar ger realigta nao garante que tudo v funcionar bem, mag possibilita que esteja aberto a
informagdes positivag e neutrag, agsegurando uma viggo equilibrada sobre og acontecimentog.

+ Nao sofra por antecipagao, tente impedir que 0g pensamentog angiogos dominem sua mente.

* Quanto maig voce pengar em perigog, maig angiogo e inquieto ir4 ficar, lembre-ge que esge
excesgo de vigilancia no é benéfico.

* Procure organizar seug compromigsos por ordem de urgéncia e distinguir o que é prioridade ou
n&o. Se concentre no agora em vez de ge preocupar demaig com o futuro.

* Perceba que eu nivel de medo ngo é determinado pela situagéo em que ge encontra, mag gim
pela qua interpretagao de tal situagao.

+ Nao pense sempre que o pior vai acontecer, tente mudar o foco para ag alternativag positivag e
bageadag na realidade. Voce pode também pengar que ag coigag correrdo bem e imaginar o
melhor desfecho possivel.

- Quando voce ge acalma, todag ag emocdes forteg, gentimentog, sengaces e gintomag
diminuem e acabam degaparecendo.

+ Se concluir que voce 6 angiogo, bugque receber e acolher a ansiedade como parte da gua vida
e procure lidar da melhor maneira possivel.







A angiedade & uma emogao natural, mag que pode ge tornar
intenga e degconfortavel. Portanto, procure aceit4-la e entender
suag caugag para lidar da melhor maneira possivel. Egperamog
ter ajudado voce com egta cartilha, e lembre-ge, ge a angiedade
ectiver afetando demaig geu cotidiano e/ou geu bem-egtar,
busque auxilio de um profigsional egpecializado na area.
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