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Apresentacao

Ola! Este material tem como objetivo ajudar a entender, identificar e contribuir
para minimizar os efeitos da ansiedade no dia a dia. Durante a leitura, vocé
ira conhecer o que significa ansiedade, alguns dos principais sintomas e
ainda exemplos de algumas situacdes que podem ocorrer com vocé ou algum
conhecido. Depois desta breve explicacdo, serdo apresentadas algumas
técnicas que podem ajudar no manejo da ansiedade. Ao final do material serao
apresentadas as referéncias da literatura que foram utilizadas para compor

este produto.

Este material teve a contribuicdo de profissionais da Psicologia e mestrandos
em Psicologia da Saude da FPS. Ressalta-se que cuidar da saude mental é
muito importante; portanto, caso necessite, ndo hesite em buscar uma orien-

tacao especializada de um psicélogo e/ou psiquiatra.



Oquee
ansiedade?

A ansiedade é caracterizada por um estado de apreensao e excitacao e, até certo pon-
to, pode ser considerada saudavel. E uma emocéo voltada para o futuro que, a partir da
identificacao de eventos possivelmente ameacadores, pode dar inicio a alguns sintomas
fisicos, como taquicardia, falta de ar, dor no peito, tensao muscular, boca seca, entre
outros (Clark & Beck, 2014; Carvalho, Malagris, & Rangé, 2019).

Por ser uma emocéo natural, assim como o medo, o ser humano necessita dela para a
sobrevivéncia e seria perigoso eliminar esses aspectos da vida. O medo e a ansiedade
sao tdo normais quanto comer, dormir e respirar. Um exemplo de aplicacao positiva do
medo e da ansiedade esta na Teoria da Evolugcao Natural. A ansiedade e 0 medo foram
necessarios para o ser humano preservar a espécie quando, por exemplo, o homem pre-
cisou ficar em estado de alerta para que um predador nao entrasse em sua caverna, ou
quando deixou de comer um animal quando sua feicdo Ihe dava medo (Clark e Beck,

2012; Rangé, 2011)
Trazendo esta aplicagcéo para os tem-

pos modernos, a ansiedade pode ser
saudavel na véspera de uma entre-
vista de emprego ou de uma prova,
por exemplo. E esta emogao que faz a
pessoa ficar alerta e se preparar, estu-
dar ou separar uma roupa adequada.
Entretanto, podem acontecer alertas
falso-positivos que levam a manifes-
tacdo da ansiedade de maneira exa-
cerbada, ndo condizente com a situa-
cao, podendo levar aos transtornos de

ansiedade (Rangé, 2011).




Medo X
Ansiedade

E bem importante diferenciar o medo da ansiedadel!

O medo é considerada uma resposta au-
tomatica diante de um objeto, situacao
ou circunstancia percebida pelo indivi-
duo como perigo iminente ou potencial.
Diferentemente do medo, a ansiedade é
um estado emocional de maior comple-
xidade e prolongamento, desencadea-
do por um medo inicial. A ansiedade é

um estado de apreensao e de excita-

cao fisica voltada para o futuro (Clark &
Beck, 2014).

Um exemplo para diferenciar o medo da ansiedade pode ser a reacéo a al-
gum inseto, como a barata. Uma pessoa pode ter medo de barata, sentir-se
tenso, com frio na barriga e ter o coracao acelerado ao estar na presenca
desse inseto. Esta situacdo pode fazer a pessoa sair do local ou subir em

algo.

Ja a ansiedade tem foco em um evento futuro, que ainda nao aconteceu.
Alguns sinais de ansiedade podem surgir quando a pessoa com medo de
barata souber que vao dedetizar a casa e que podem aparecer baratas no
chéao. A ansiedade é baseada em pensamentos do tipo 'E se?’. Por exem-
plo: 'E se as pessoas nao me acharem legal? ou 'E se eu passar mal na
rua?’. Em niveis graves, esses pensamentos dao inicio a diversos tipos de

transtornos de ansiedade (Clark & Beck, 2014).



Tipos de
Ansiedade

Os transtornos de ansiedade podem ser considerados
como os transtornos psiquiatricos mais prevalentes e,
na maioria dos casos, subdiagnosticados, apresentan-
do assim, dificuldade no tratamento (Muller, Treneti &
Zanini, 2015).

Os principais transtornos sao: Transtorno de Ansieda-
de Generalizada (TAG), Transtorno de Ansiedade Social

(TAS), Transtorno de Panico (TP), Agorafobia e Fobia

Especifica (APA, 2013). E importante destacar que, se

vocé perceber que sua ansiedade e medo comegarem
a trazer prejuizos no desempenho de suas atividades
cotidianas, é interessante procurar um profissional da

saude mental, seja ele um psicdologo ou psiquiatra.

Na ansiedade e nos transtornos de ansiedade observa-
se a presenca de sinais e sintomas comuns, sendo
eles: cognitivos, comportamentais, emocionais

e fisicos. Esses sinais podem ser observados em

gualquer pessoa durante sua vida (Guimaraes et al.,

2015), mas nem sempre sao patoldgicos.

P



Principais sinais e sintomas de
ansiedade (Clark & Beck, 2014).

a. Sintomas fisicos: frequéncia cardiaca aumentada (cora-
cao acelerado), palpitacdes, falta de ar, respiracao rapida,
dor ou pressao no peito, sensacao de asfixia, vertigem,
tontura, sudorese, calores, calafrios, nausea, estbmago
embrulhado, diarreia, tremores, estremecimento, formi-
gamento ou dorméncia nos bracos ou pernas, fraqueza,
desequilibrio, sensacao de desmaio, tensdo muscular, ri-
gidez e boca seca.

b. Sintomas cognitivos: medo de perder o controle, de ser
incapaz de enfrentar, medo de dano fisico ou de morte,
medo de “enlouquecer”, medo de avaliacdo negativa dos
outros, pensamentos, imagens ou lembrancgas assusta-
doras, percepcoes de irrealidade ou alheamento, baixa
concentracao, confusao, distratibilidade, estreitamento
da atencao, hipervigilancia para perigo, meméria fraca,
dificuldade de raciocinio e perda de objetividade.

c. Sintomas comportamentais: Evitacgo de situacbes de
ameaca, fuga, busca de seguranca, agitacdo, andar ner-
vosamente de um lado para outro, hiperventilacéo, imo-
bilidade e dificuldade para falar.

d. Sintomas emocionais: Sentir-se nervoso, tenso, irritado,
assustado, aterrorizado, apreensivo, impaciente e frus-

trado.



O que fazer quando se sentir
ansioso?

A partir de agora serao descritras algumas técnicas de
manejo da ansiedade (técnicas de respiracao, relaxa-
mento muscular progressivo, exame de evidéncias e
exposicdo gradual), as quais podem ser utilizadas no

seu dia a dia quando se sentir desconfortavel.

a. Técnicas de respiracao

Nos momentos em que vocé se encontrar ansioso,
preste atencdo em sua respiracdo. Encontramos na
literatura algumas técnicas respiratérias que podem
ser utilizadas como estratégia para o manejo da ansie-
dade, dentre elas: exercicios respiratorios com a fina-
lidade de orientacdo da consciéncia e atencao plena
(mindfulness), exercicios respiratério com o intuito de
reducdo de atividade do sistema nervoso auténomo
(respiracdo diafragmatica) e exercicios presentes pa-
ralelamente e outros exercicios de relaxamento (res-
piracao presente no relaxamento muscular progressi-

vo) (Brito, 2011).

E importante destacar que tais técnicas possuem a fi-
nalidade de impedir a hiperventilacdo e a tensdo mus-

cular (Willhelm, Andretta & Ungaretti, 2015).

A respiracao diafragmatica, por exemplo, é uma téc-
nica que ajuda a pessoa a perceber e controlar a sua
forma de respirar. Quando a pessoa diminui o ritmo da

respiracao, que em situacdes ansiogénicas pode ficar




acelerada, intensificando as emocdes e sensacoes
do momento, percebe que esta no controle do pro-

prio organismo.

Para colocar em pratica a respiracao diafragmatica a
pessoa deve-se inspirar lentamente enchendo o ab-
ddémen e expirar encolhendo essa musculatura. Para
ter uma percepcao melhor do exercicio, pode-se co-
locar a méo sobre o umbigo e inspirar empurrando o
umbigo para a frente e expirar trazendo o abdémen
para dentro, inspirando por trés segundos, seguran-
do a respiracao por mais trés segundos e soltando a

respiracao pela boca por seis segundos.

Ou seja, ela se difere da respiracao normal por ter
uma velocidade controlada e por nao expandir e con-
trair o térax, mas sim o abdémen, o diafragma (Ran-

gé, 2011).
b. Relaxamento Muscular Progressivo

Esse tipo de relaxamento envolve uma série de exer-
cicios de tensao e relaxamento de grupos muscula-
res. Tente contrair a musculatura por cinco segundos
e, em seguida relaxar por dez segundos, partindo da
sequéncia: ombros, bracos, pernas, pescoco e cabe-
ca, boca e mandibula e outras musculaturas faciais
(Carvalho, 2019). Essa técnica auxilia na diminuicao
da tensdo muscular e na ansiedade emocional (Wil-

Ihelm, Andretta & Ungaretti, 2015).
c. Exame das Evidéncias

Aestratégia de exame de evidéncias consiste em ela-
borar uma lista de evidéncias que fortalecem ou en-

fraguecem os pensamentos ansiogénicos para en-




tao trabalhar na modificacdo do pensamento a partir
das evidéncias recém descobertas (Wright, Brown,
Thase, & Basco, 2008). Por exemplo, ao ficar ansioso
para encontrar colegas por se achar chato, uma lista
de evidéncias pode conter topicos como: 'nunca me
disseram que eu era chato’; “eles me chamaram para

iraum encontro’.
d. Exposicao Gradual

A exposicao gradual consiste em um planejamento
de diversas situacdes controladas das quais a pes-
soa sente algum receio ou medo com o objetivo de
reduzir o medo a determinada situacao. Por exemplo,
com uma pessoa que sente medo de andar de eleva-
dor, um planejamento de exposi¢cao gradual poderia
incluir inicialmente a tarefa de entrar e sair do eleva-
dor sem mudar de andar, posteriormente, ir de eleva-
dor para o andar imediatamente superior e assim por

diante até que a pessoa sinta-se mais segura.

E importante ressaltar que, para que ocorra a mu-
danca da tarefa para um nivel superior, o nivel de
desconforto da pessoa devera diminuir significativa-
mente, por volta de 50% (Knapp, 2009). Vale destacar
que essa técnica deve ser bem planejada e acompa-
nhada por um profissional que tenha conhecimento
de como fazer o passo a passo. Enfrentar medos re-
guer paciéncia e a exposicao deve ser lenta e gradu-

al.




Cenarios onde
a ansiedade
pode ocorrer

A seguir serdo descritos alguns cenarios nos quais a ansiedade pode

ocorrer.

- Situacao de prova

0 medo e a ansiedade fazem parte da nossa vida. E comum conseguir
imaginar como é ficar ansioso antes de uma prova. Apesar disso, por tras
de todo comportamento, hd um modelo cognitivo que precisa ser avalia-
do. Ou seja, aforma como vocé pensa e interpreta as situacdes influencia
diretamente no seu comportamento. Por isso, para lidar melhor com a
ansiedade é preciso modificar e flexibilizar os seus pensamentos acerca

da situacao temida (Clark e Beck, 2014).

0O modo como vocé pensa, portanto, indica se a ansiedade ira diminuir
ou persistir. O individuo tende a acreditar que a situacéo e ndo a sua
interpretacédo geram ansiedade. Por exemplo, a pessoa tem uma prova
importante para fazer. Com isso, fica pen-
sando que, apesar de estudar, nado conse-
guira atingir o seu objetivo, que ndo é capaz
e que na hora da prova dara um branco na
sua cabeca. O individuo acredita que a pro-
va esta gerando ansiedade, mas na verdade
0 que tem gerado a sua ansiedade é a sua
interpretacdo acerca da prova (Carvalho,
Malagris & Rangé, 2019).

Dessa forma, quanto maior é o nivel de es-

tresse, maior o da ansiedade e menor a au-



toeficacia. Assim, conclui-se que a ansiedade influencia diretamente
no rendimento do estudante. Por isso, é preciso criar estratégias para
lidar com essa ansiedade, a fim de que haja um maior senso de auto-
eficacia e uma reducao no estresse e ansiedade (Silva, Silva & Medina,

2019).

Podemos exemplificar como um pensamento disfuncional e distorcido
pode acarretar em comportamentos inadequados frente a uma situa-
cao de prova. Dessa forma, hd uma situacao onde a pessoa precisa fa-
zer uma prova de concurso que sera daqui a uns meses, mas desde ja
apresenta pensamentos como “Se eu ndo passar nessa prova hunca
mais conseguirei passar em outro concurso.”, “Eu deveria ter estudado
mais. Nao dara mais tempo de estudar tudo.”, “Passarei a vida inteira

tentando ser aprovado e nunca vou conseguir.”

Com esses pensamentos, o individuo possui al-
gumas reacgodes tanto emocionais, quanto fisicas

e comportamentais. Assim, comeca a sentir an-

siedade, medo, tensao, estresse, taquicardia, res- ¢
piracao ofegante e insénia. Dessa forma, a ansie-
dade gerara um comportamento de esquiva, onde
o individuo ira fechar o livro, se sentir frustrado
e nao estudara. Consegue-se, assim, perceber a
influéncia dos nossos pensamentos Nnos Nossos

comportamentos (Silva, Silva & Medina, 2019).

E necessario, portanto, que o individuo aprenda a manejar a sua ansie-
dade em situacdes de prova para que ela ndo venha a ser um dificulta-
dor no seu processo de rendimento. Uma das técnicas utilizadas pela
Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) é a prescricdo gradual de ta-
refas para ordenar passos/etapas. Ou seja, muitas pessoas ficam an-
siosas por pensar apenas no resultado que aquela prova vai gerar, ao
invés de focar nos passos atuais que podem tomar, como por exemplo

estudar, para atingir o seu objetivo final. E importante, também, que



haja um manejo do tempo para reduzir a ansiedade diaria. Assim como
técnicas de relaxamento, como respiracéao diafragmatica e relaxamento

muscular progressivo, ja citados nesse material.

Essas técnicas sao importantes para a reducao de ansiedade em situa-
cdes ansiogénicas, como por exemplo, a realizacado de uma prova. Obser-
va-se que apesar da ansiedade estar presente nas situacdes de prova,
existem algumas técnicas da TCC que podem auxiliar o individuo nesse
processo (Silva, Silva & Medina, 2019).

«  Encontros Sociais:

A ansiedade social, assim como outros transtornos de ansiedade, opera
de forma ciclica. Ha uma visualizacdo do encontro social com certo grau
de temor. Por conseguinte, ha a autovisualizacdo no encontro social com
a presenca de pensamentos e acdes que irdo aumentar o nivel de ansie-
dade. O encontro social entéo é revivido, antecipando de forma negativa,

o proximo encontro social.

EM GERAL SE
DIVIDE EM FASES:

Fase antecipatoria:

Trata-se do periodo anterior ao encontro social, onde o individuo ira pen-
sar, se preparar para o mesmo, seja uma reunido, uma palestra, uma festa.
Nela, o individuo se prepara para sentir uma intensa ansiedade mesmo
antes de estar na situacao. Ha dois fatores que podem interferir na in-

tensidade da ansiedade antecipatdria: em relacdo ao tempo, quanto mais



proximo do evento, maior o grau de ansiedade; em relacdo ao pensamento, tende a ser

exagerado sobre a potencial ameaca e pensar de forma catastréfica sobre o evento so-

cial “vou me sair mal quando apresentar o trabalho no congresso, serei humilhado.”

Fase de exposicao social:

A exposicado auma situacao social pode
ser um gatilho para todos os pensa-
mentos e comportamentos ansiosos.
Assim, nessas situacdes, as crengas
negativas sobre si e sobre os outros sado
ativadas e, decorrente delas, intensifi-
ca-se a ideia de ser avaliado negativa-
mente. Esses fatores contribuem para
o desencadeamento da atencao ten-
denciosa, havendo um maior foco em
si, um automonitoramento excessivo
interpretando negativamente sensa-
coes fisicas e emocionais, focando nos
sintomas internos e externos de ame-
aca, constrangimento e avaliacdo ne-

gativa.

Por conseguinte, hd o surgimento dos

-
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pensamentos autocriticos. Além disso, alguns comportamentos acabam por atrair mais

a atencao para o individuo do que diminui-la. No intuito de compensar a falta de habili-

dades sociais, o individuo pode supercompensa-las, causando, assim, uma ma impres-

sao ou, devido a antecipacao do constrangimento, o individuo torna-se inibido com os

demais na tentativa de nao deixar transparecer as dificuldades com a interacéo social.



Fase de processamento pdés-evento:

Embora haja uma sensacao de alivio apés a situacao social propiciadora da ansiedade,
este alivio finda a partir do momento em que o individuo revive o evento acontecido e o
super analisa: “como eu me sai?” e, a partir do momento da recordacao do ocorrido, na
tentativa de sanar a duvida se causou uma boa impressao e se o evento foi humilhante,
o individuo, ao ruminar essa questao, acaba for-

talecendo mais evidéncias de que sim, o evento

foi uma experiéncia terrivel.

Para superar a ansiedade social € importante
desenvolver uma compreensao minuciosa acer-
ca do problema, pois sé a partir da compreensao
real de como a situacao desencadeia uma ansie-
dade extrema é que sera possivel realizar mu-
dancas substanciais que terdo com finalidade a

reducado da ansiedade.

Criar uma hierarquizacao de situacdo e metas, listando ao menos 20 situacgédes so-
ciais que desencadeiam a ansiedade, desde um leve desconforto até as que cau-
sam maior nivel de ansiedade. Também se faz importante mencionar as situacdes
gue ocorrem mais corriqueiramente e aguelas que ocorrem com menor frequén-
cia. Apds a conclusao da lista, deve-se organiza-la de forma hierarquica, da menos

causadora para a mais causadora de ansiedade.

Classificar a ansiedade antecipatdria, ao recordar-se de situacées recentes de an-

siedade social faz necessario registrar o nivel de ansiedade antecipatéria, ou seja,



horas, dias, ou até semanas antes do evento. Além disso, é importante registrar se
a ansiedade aumentou conforme o dia do evento se aproximava, o que se pensava
sobre o evento e quais as preocupacdes surgiram sobre o mesmo, qual seria a rea-

cao do publico e os sentimentos e comportamentos do sujeito.

Identificar o pensamento ansioso em encontros sociais, a forma de pensar sobre
si, sobre os outros e sobre a propria ansiedade ird determinar o nivel de ansiedade,
podendo ser leve ou severa. Com isso, sera possivel identificar os padrdes de pen-

samento durante os encontros sociais.

Identificar o enfrentamento automatico quando socialmente ansioso. Ao analisar
0s processos anteriores sera possivel revelar o modo de pensamento sobre a situ-
acao social que pode ter aumentado a ansiedade. Deve-se, entao, registrar as for-
mas mais comuns de resposta do individuo a essas situacdes, atentando-se para
comportamentos de seguranca “como tento esconder minha ansiedade”, “como
tento reduzir minha ansiedade”; manejo de impressao falha “eu ajo de uma deter-
minada forma para causar uma impressao favoravel nos outros?”; comportamento
inibido “eu ajo de modo excessivamente inibido ou desajeitado em situacdes inter-

" ou

pessoais”; fugir ou evitar “acabo evitando as pessoas” “falo pouco ou saio de uma

situacao precocemente”.

Analisar o processamento pés-evento. Determinar o grau de ruminacao do evento
passado é essencial. A pergunta chave a ser respondida é “de que forma vocé esta
rememorando suas experiéncias sociais passadas que o convencem de constran-
gimento, humilhagcao ou vergonha?”. Faz-se necessario anotar as respostas, escre-

vendo acerca da preocupacao pds-evento sobre as experiéncias sociais.



e. Lidando com momentos dificeis

Lidar com a ansiedade pode tornar as pessoas mais conscientes de si e mais fortes
para enfrentar situacgdes dificeis. Um exemplo dessa realidade acontece em situacdes
adversas e inesperadas, como exemplo disso, podemos refletir sobre as repercussoées

emocionais decorrentes da pandemia pela COVID-19.

Algumas das queixas comumente observadas nesse periodo de pandemia nas pessoas

foram:

« 0 medo e preocupacao com sua prépria saude e com a saude de seus entes
queridos;

« Alteracdes no sono ou nos padrdes alimentares;

- Dificuldade para dormir ou se concentrar;

« Piora dos problemas crénicos de saude;

« Aumento do uso de alcool, tabaco ou outras drogas;

« Novos sintomas de saude mental.

Por isso, pensar sobre estratégias para manejo e enfrentamento dessas situacdes é im-

portante. Como por exemplo:

- Fazer pausas ao assistir, ler ou ouvir noticias, in-

cluindo midias sociais (ouvir sobre a pandemia repeti-

damente pode ser estressante);
- Ter cuidado com o corpo: fazer atividades fisicas,

4
o

exercicios de respiracao e meditacao, tentar fazer re-
feicOes saudaveis e equilibradas, dormir, evitar alcool e
drogas, fazer alguma outra atividade prazerosa (rotina
por serimportante? Sem cobranca exagerada);

- Conversar com pessoas de confilanca sobre os sen-

timentos e buscar suporte emocional especializado.



Principais estratégias de enfrentamento frente as mudancas em di-
versos contextos da vida e das demandas emocionais de pessoas

que estao vivenciando o periodo de quarentena e isolamento social.

Lidar com a ansiedade
Normalizar;
Identificar o pensamento ansioso;
Reunir evidéncias;
Analisar custos e beneficios;
Descatastrofizar o medo;
Gerar alternativas;

« Normalizar (Qual o desfecho mais provavel?

E tdo grave? Como eu lidaria? Quais aspectos dessa

situacdo podem me deixar seguro?
. Identificar vivéncias dificeis anteriores a situacao
atual. Buscar pontos de sustentacdo: eu

enfrentando sozinho, eu enfrentando com apoio.




Conclusao:

A ansiedade é uma emocao natural, mas que pode se tornarin-
tensa e desconfortavel. Foi apresentada a maneira como alguns
sintomas e transtornos de ansiedade podem afetar as pessoas
e, ainda, como algumas técnicas podem auxiliar na modulacao
dessa emocéo e algumas situacdes nas quais ela pode se ma-

nifestar.

Esperamos que este material tenha Ihe ajudado, mas lembra-
mos que nao podemos tirar nenhuma conclusao exclusivamen-
te a partir dele e, por isso, é importante que, caso vocé sinta

algo que esteja afetando sua qualidade de vida, procure um

profissional da psicologia ou da psiquiatria para Ihe ajudar.
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