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Ola, vocé que esta lendo esta cartilha ira
aprender um pouco sobre como a ansiedade
esta presente em nossa vida, seja para nos
preparar para o enfrentamento de situacoes
cotidianas, seja para nos dizer algo que precisa
ser melhor ajustado. Sabe aquele aperto no
peito? Aquela sensacao de sufocamento? A
respiracao ofegante ou falta de ar? A
"irritabilidade  sem motivo”"? Pensamento
acelerado? Entdo, sao apenas alguns dos
sintomas que iremos apresentar a vocé. Vem
com a gente aprender um pouco mais sobre a
ansiedade e como lidar com ela.




Ansiedade: o quie € ¢ quais S0 05 seus sintomas

O QUE E ANSIEDADE?

A ansiedade € uma resposta natural do organismo a
circunstancias adversas - como situacoes de perigo, de
medo ou de estresse, desafios, tomada de decisbes e
obrigacao de resultados - e estimula o individuo a
entrar em acdo. Caracterizada também como estado
emocional negativo, a ansiedade pode se manifestar
COMO Nervosismo, preocupacao e inquietacao.

Mas ndo é apenas um estado negativo, ela também
prepara o0 individuo para situacdes consideradas
importantes. Trata-se, portanto, de um fenébmeno que
ora nos beneficia, ora nos prejudica, dependendo da
intensidade dos sintomas e da frequéncia, podendo
tornar-se patologica.
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Seus sintomas podem ser ¢ m
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psn%wcos mcntal) S
¢ somaticos (fisicos). »




QUAIS SAO OS SINTOMAS
DA ANSIEDADE?

ALGUMAS MANIFESTACOES QUE PODEM SER
OBSERVADAS EM UM INDIVIDUO ANSIOSO:

Sintomas Psu’%uicos (mentais)

Pensamentos negativos

Preocupacdes, tensées ou medos exagerados (a pessoa
nao consegue relaxar)

Sensacao constante de que um desastre ou algo muito
ruim vai acontecer

Preocupacdes exageradas com saude, dinheiro, familia ou
trabalho

Medo extremo de algum objeto ou situacao em particular
Medo exagerado de ser humilhado publicamente

Sintomas Somticos (fisicos)

Batimentos cardiacos acelerados (taquicardia)
Aperto no peito

Falta de ar, ou respiracao ofegante

Maos e pernas tremendo sem controle
Problemas com sono

Irritabilidade

Suor excessivo



Lembre-se

As pessoas podem se sentir ansiosas a maior parte do
tempo, sem nenhuma razao aparente. Podem ter ansiedade
apenas de vez em quando, mas de forma tao intensa que se
sentirdo imobilizadas. A sensacdo de ansiedade pode ser tao
desconfortavel que, para evita-la, as pessoas deixam de
fazer coisas simples, como usar o elevador, por causa do
desconforto que sentem.

Entio...
Quais o0s tipos de ansicdade?

Existem dois tipos de ansiedade e para entendermos a diferenca entre
eles é s observar as duas situacdes abaixo

_ Estou ansioso W o 7 f:ﬁ ansioso ()

O meu medo, tensao ou Tenho medo de situacdes simples.
preocupacao aparecem as vezes, Quando vou sair de casa fico
em situagbes nas quais eu preciso apreensivo(a), quando me olham fico
tomar decisdes importantes. com medo. Em qualquer situacao
) apresento sentimentos de preocupacao.
Ansiedade estado \>Angiedade trao

Apesar desta jiviséo e importante ressaltar_que uma pode imquenciar a outra.
Compreencler e diagnosticar o tipo de ansiedad , auxilia no controle tratamento,
minimizanc]o as alteragc")es psiquicas e soméaticas e%azendo com que o iniivn’ uo tenha uma
resposta mais consciente a situagoes problemas.



CONTROLE DA ANSIEDADE

Numa situacao adversa respondemos de diferentes formas. Ao nos
depararmos com eventos estressantes nosso corpo reage, entra em
alerta, e compreender essa resposta em cada dimensao (fisiolégica,
cognitiva e comportamental) desta alteracdo auxilia no tratamento ou
enfrentamento momentaneo da “ameaca”.

IMA%.I"(’. a Simagao:”Quando estou em uma situaggo de peri?o fico irritaclo,ﬁrerco a

a capacidade de concentragdo e a tomada de decisio (resposta . Sofro uma influéncia
direta cJa situagéo (cognitivo , minha Frequéncia carclfaca aumenta, meu suor?ela 0
corpo (Fisiolégica e desta forma tento escapar a qualquer custo, ndo quero entrentar
este prololema (comportamental)”.

Controlar esses sintomas € a chave para combater a ansiedade e
consequentemente conseguir lidar com situacdes estressantes sem
fuga e dar respostas adequadas aos problemas.

Voct sabia que habitos sauddveis promoven a sua sauide fisica e
tambév promovem a sua saiide wental?

Pois ¢ verdade, a ea estio conectadas.

Existem muitas evidéncias de que o cuidado com a
saude fisica esta diretamente ligado a saude emocional
e construcao de resiliencial Destacamos aqui a importancia da
alimentacdo saudavel, da atividade fisica reqular, do sono suficiente e
de gualidade e também os habitos de nao fumar e controlar o uso de
bebidas alcodlicas para o controle da ansiedade.




Esfrafé%ias para reduzir
s ansiedade:

ALIMENTE-SE BEM

Seguem algumas recomendagc")es nutricionais que poderéo auxiliar a controlar a ansiedade:

1. CONSUMA FRUTAS E VERDURAS

Manter uma dieta rica em frutas e vegetais frescos tem sido associada
ao aumento da felicidade, melhora da saude mental e bem-estar.

2. PREFIRA AS "GORDURAS BOAS" E CUIDADO COM O
CONSUMO EXCESSIVO DE "GORDURAS RUINS

O consumo de 6mega 3, “gordura boa”, deve ser levado em consideracao
no tratamento da ansiedade, devido ao seu alto potencial ansiolitico.

Onde encontrar a_megQZ

Peixes gordos (como arenque, atum, salmao o
e sardinha), castanhas, améndoas e linhaca. ~ ’

A suplementagéo de Omega 3 ¢ indicada em alguns €asos - procure seu médico.




ObSCNAQEOZ Vale ressaltar que a gordura trans é considerada “gordura
ruim”. Ela esta presente nos alimentos industrializados como sorvetes,
produtos de panificacdo, pipoca de micro-ondas e também nos fast
foods. O consumo em grande quantidade leva a alteracdes lipidicas, como
aumento de triglicérides, colesterol total, colesterol LDL (ruim) e
diminuicdo do colesterol HDL (bom). A gordura saturada se consumida
em excesso também contribui para alteracdes lipidicas. Estas alteracées
estdo associadas ao aumento da ansiedade.

3. BUSQUE INGERIR PROTEINAS (TRIPTOFANO E TIROSINA

O triptofano e a tirosina sao aminoacidos responsaveis pela sintese dos
neurotransmissores serotonina e dopamina (relacionadas as sensacées
de motivacdo, alegria, euforia e ao bem-estar geral), e a baixa producdo
desses dois neurotransmissores aumenta as chances de desenvolver
ansiedade.

Ono{e encontrar os aminoécicJos Triptorano e Tirosina(.2

Carnes magras, ovos, leite e derivados, cogumelos,
graos, entre outros

4 BUSQUE UMA MICROBIOTA
SAUDAVEL

A microbiota intestinal € composta por um enorme numero de
microrganismos, considerados como bactérias comensais. A mesma atua
como chave nas respostas ao estresse e transtornos afetivos, incluindo
ansiedade e depressao. A alimentacdo desempenha importante papel na
manutencdao da integridade intestinal, neste sentido destacam-se os
probidticos e prebioticos:




PV‘ObiOﬁCOSZ Sd0 microrganismos que apresentam efeitos benéficos
para o ser humano, promovendo o equilibrio da microbiota intestinal.

Onde encontrar 2
Sao disponiveis na forma de preparacdes farmacéuticas
(capsula ou sachés) ou naturais (leite fermentado, iogurte, %=

ni ):é‘\ \
queijos frescos e Kefir). %}?@

PmbidﬁCOS: S3do considerados "alimentos para os probioticos”

Onde encontrar 2
Sementes e raizes de vegetais como chicoria,

,g cebola, alho, alcachofra e aspargo.

—
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5. MANTENHA O PESO ADEQUADO

O excesso de gordura corporal e a obesidade abdominal estdo
diretamente associados ao aumento do estresse, piora do humor e saude
mental. Para saber se o seu peso esta adequado, calcule o seu indice de
massa corporal (IMC) e classifique o valor encontrado de acordo com a
tabela a sequir:

Formula para o céleulo do IMC:
|MC (I«g/mz) = Peso atual (kg)_
A'tura X Altura (mz) ‘
Baixo peso: < ]85 t
Adequado: 18,5 - 24.9

Pré - obesidade: 25,0 - 29.9 \l

Ooesicade classe |- 300 - 349
Ooesicade classe |I: 350 - 399

Obesidade classe III: lgual ou superior a 40,0

Diividas sobre o que comier?
Procure um nutricionista fam melhor orientar

sua alimentagdio. i'




EXERCITE-SE
REGULARMENTE

Atividade Fn’sica regular pode me”uorar sua sadde Ffsica e mental. Apenas 30
minutos por cha de caminhada podem me”mrar 0 humor e reduzir a ansiedade.

A atividade fisica € uma ferramenta importante para
minimizar a ansiedade. A pratica de exercicios fisicos
pode auxiliar na diminuicao da preocupacao excessiva e
nos constantes sentimentos de tristeza bem
como aumenta a sensacao de bem-estar.
Porém existe uma forma de ansiedade
denominada de ansiedade fisica social, na
qual o individuo sente-se desconfortavel
com a avaliacdo de sua condicdo fisica e
sua estética corporal. Neste caso, €
aconselhavel um grupo seleto para a pratica de atividade fisica e
utilizar roupas que nao marcam o corpo, desta forma o individuo
pode se adaptar melhor aos ambientes.

E aconselhavel buscar a Supervisio de um profissional habilitado pAra prescrever 05 eXerciios.

DURMA BEM

Pessoas com ansiedade podem demorar mais para adormecer e
dormir menos profundamente.

A insOnia pode contribuir para o desenvolvimento da ansiedade e
também pode piorar seus sintomas e impedir sua recuperacdo. As
interrupcdes do sono, por exemplo, podem contribuir para a retencao
de memorias emocionais negativas e evitar que as pessoas se
beneficiem de outras terapias. A privacao cronica do sono prepara o
terreno para pensamentos negativos e vulnerabilidade emocional.



Una boa noite de sono ajuda a promover resilincia mental ¢ emocional.

O sono afeta a saude mental e fisica, é vital para o seu bem-estar.
Assim, destacamos, as mudancas de estilo de vida que contribuem
para uma boa noite de sono:

1. ELIMINAR O USO DE ALGUMAS SUBSTANCIAS, OU AO

MENOS EVITAR O CONSUMO DELAS ANTES DE DORMIR
8

Ba v Cafeina (café, alguns refrigerantes e chas)

v Alcool (bebidas alcodlicas).
v Nicotina (cigarros).

2. ATIVIDADE FISICA

HO®K!I A atividade aerdbica regular ajuda as pessoas a
adormecerem mais rapidamente, a passar mais tempo em
sono profundo e a despertar com menos frequéncia durante
a noite.

3. ROTINA DE SONO
—

Existem algumas dicas que podem te ajudar dormir
melhor, como por exemplo manter um horario regular
S de dormir e acordar, usar o quarto apenas para dormir

[
L'q e manter o quarto escuro e silencioso, livre de

distracdées como o computador ou a televisao.
4 TECNICAS DE RELAXAMENTO.

® A meditacao, a imaginacao gquiada e o0s exercicios de
@ respiracao profunda podem conter a ansiedade e os
@» pcnsamentos acelerados.

E interessante percel?er que ac]otando hél?itos de vida sau&éveis, VOCé pode
ter noites de SOno mais tranquilas e recluzir 0S sintomas relacionaclos a
ansieclade, com laeneFu’cios importantes para a sua qualidacle de vi&a.



v -

)

»

Ve .
¢ 0

 Fortalega sua saide,
“emocional e sua resiliéncia

Pessoas com boa saude emocional estdo cientes de seus pensamentos,
sentimentos e comportamentos. Elas conseguem lidar melhor com o
estresse e 0s problemas que fazem parte da vida normal, se sentem
bem consigo mesmos e tém relacionamentos saudaveis.

afa A a
R('.Slll(’,l'lcm. Processo de adaptacdo em face de

adversidades, traumas, tragedias, ameacas ou
fontes significativas de estresse. Embora certos
fatores possam tornar alguns individuos mais
resilientes do que outros, a resiliéncia envolve
comportamentos, pensamentos e acdes que
qualquer pessoa pode aprender e desenvolver.

Muitas coisas que acontecem em nossa vida podem perturbar nossa
saude emocional e levar a fortes sentimentos de tristeza, estresse ou
ansiedade. ldentificar as causas desses sentimentos e usar algumas
estratégias podem ajudar no controle da nossa saude emocional.



mives : Verdades
SORRE ANSIEDADE

I. Afastar-se da causa da ansiedade faz que ela desaparega

MITO Esquivar-se das situacOes que causam a ansiedade podem
piora-la, porque pode levar a falsa impressao de que se esta bem, de
gue se superou o problema que gera a ansiedade e, no momento em
gue a pessoa é exposta as situacdes de que esta fugindo, a
ansiedade tendera a vir mais forte.

2. Estar ansioso é a|go ruim

MITO 2 ansiedade, em um grau moderado, é importante para o ser
humano, porque o protege de possiveis riscos, levando as pessoas a
evitarem situacdes perigosas; porém, quando a ansiedade é
frequente e exagerada, causa sofrimento e abala emocionalmente o
individuo, tornando-se uma patologia.

3. Ansiedade nao aFeta criangas

MITO £ comum acreditar que somente adultos tém ansiedade,
entretanto as criancas também podem desenvolver esse transtorno.
O problema é que elas ndo conseguem, muitas vezes, expressar seus
sentimentos de forma a mostrar aos adultos que estao sofrendo, o
que impede os pais de diferenciar o que é real e o que é invencao,
fantasia infantil, e essa situacao acaba impossibilitando que estas
criancas recebam um tratamento adequado.



4. Animais de estimagéo pO(Jem ajudar pessoas ansiosas

V(’J‘lllld(’. A convivéncia com animais de estimacao € muito benéfica
para reduzir a ansiedade. De acordo com um estudo da Faculdade de
Medicina de Virginia (EUA), pacientes com transtornos psiquicos
diversos que tiveram terapia com pets apresentaram diminuicao
consideravel da ansiedade. A interacdo com os animais de estimacao
reduz o cortisol (horménio do estresse) e eleva o bem-estar
emocional e psicoldgico.

5. A ansiedacJe pode ter causas genéticas e ambientais

Verdade A ansiedade pode ser hereditaria, isto €, herdada dos pais;
pais ansiosos podem gerar filhos igualmente ansiosos. Também
alguns fatores ambientais podem desencadear transtornos de
ansiedade; um exemplo € a exposicao ao chumbo, um metal pesado
que, dentre outros usos, pode ser encontrado em canos de agua e
adicionado a tintas.

b. Lugares, olojetos e cheiros podem derar crises de ansiedade

Verdade Segundo Anténio Geraldo da Silva, presidente da Associacao
Brasileira de Psiquiatria, experiéncias vividas anteriormente -
positivas ou negativas - relacionadas a lugares, a objetos e até
mesmo a cheiros, podem gerar crises de ansiedade quando a pessoa
é exposta a eles.



A sequir, SEPAAMOS al(?uns métodos de
relaxamento que podem te a&udar

@ mps://www.youtuloe.com/watch2v=POFeoRMB-W

@ https://www.youtube.com/watoh2v=|t0509l1XF30

@htt s/ [www.youtube.com/watch?
=11, 385587 s BlistRDCMUC, 73CurZ5DWACPExpBoPY
Vwstart radio=]8t=0

@ https://www.youtuloe.com/watch2v=1f4]4u73 Q 4

Procure a&uda!

Caso 08 sentimentos (Je ansiedade, estresse ou tristeza tornem-se
persistentes e alfetem a sua qualidade de vida.

L importante avisar seus entes queridos quanclo a|go esta
incomofando vocd. No entanto, lemlﬁre-se (Je que sua Fam:’ ia e
amigos nem sempre podem ajudé~lo a lidar com seus
sentimentos de maneira a equada. Nessas ocasidoes, um
prorissional de sat]cle mental pode ajudar.

Vocé pocle ndo estar acostumado a conversar com 0 seu
médico sobre seus sentimentos ou proHemas em sua vicla
pessoal. Mas lemlore-se ele ou ela nem sempre podem dizer
ue vocé esta se sentinclo estressado, ansioso ou ¢ ateado 30
je o”1ar para vocé, por isso, € importante Falar se vocé estiver
tendo esses sentimentos. Deste moclo, seu médico pode sugerir
maneiras cle tratar seus sintomas {:fsicos enquanto trabaﬁaam
J'untos para me”\orar sua sat]de emocional.



https://www.youtube.com/watch?v=P0Fe0RM5-fY&ab_channel=NandoPinheiro
https://www.youtube.com/watch?v=Z1y3Alas8Zs&list=RDCMUCp73CurZ5DWdCPExp8pP9Vw&start_radio=1&t=0&ab_channel=CamilaZen
https://www.youtube.com/watch?v=ItO5o9hXf3o&ab_channel=Medita%C3%A7%C3%A3oGuiadaDanielNodari
https://www.youtube.com/watch?v=ItO5o9hXf3o&ab_channel=Medita%C3%A7%C3%A3oGuiadaDanielNodari
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