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Prefácio 
 

 

No mais íntimo da mente humana, muitas vezes 

encontramos sombras que nos assombram e nos 

impedem de viver plenamente. Essas sombras, 

representadas pelas complexidades da saúde mental e 

pela teia intricada da ansiedade, são desafios que todos 

nós enfrentamos em algum momento de nossas vidas. 

No entanto, é essencial compreender que essas 

sombras não definem quem somos, mas são apenas 

fragmentos de uma história mais ampla. 

"Desconstruindo as Sombras: Navegando pela 

Saúde Mental e Desvendando a Ansiedade" é um 

convite à exploração corajosa desses terrenos 

desconhecidos. É uma jornada de autoconhecimento e 

superação, em que mergulhamos nas profundezas da 

mente, desvendando camadas de crenças limitantes e 

medos paralisantes. 

Neste livro, somos guiados por um farol de luz e 

compreensão, revelando estratégias práticas e reflexões 

profundas para enfrentar a ansiedade e nutrir uma 

saúde mental equilibrada. Ao longo dessas páginas, os 

leitores encontrarão uma variedade de ferramentas e 



 
 

 
 

insights valiosos, provenientes de pesquisa e 

experiência no campo da psicologia e do bem-estar. 

Ao desconstruir as sombras que nos aprisionam, 

encontramos a coragem necessária para abraçar a 

vulnerabilidade, reconhecendo-a como uma força 

transformadora. Aprenderemos a cultivar a 

autocompaixão, a nutrir nossa mente e nosso corpo, e 

a encontrar uma conexão mais profunda com nós 

mesmos e com os outros. 

Cada capítulo deste livro é uma luz brilhante, 

iluminando os cantos mais escuros da nossa jornada. 

Através de pesquisas e exercícios práticos, somos 

guiados em uma busca de compreensão e equilíbrio 

mental. Encontraremos orientação para navegar pelas 

tempestades emocionais, descobrir nossa autenticidade 

e reconstruir uma nova perspectiva sobre a saúde 

mental. 

"Desconstruindo as Sombras" é um convite para 

aqueles que desejam transcender a ansiedade, 

honrando o processo de desconstrução e reconstrução 

de si mesmos. Convidamos você a embarcar nesta 

jornada transformadora, encontrando a coragem e a 

força para enfrentar suas sombras mais profundas e 



 
 

 
 

emergir em uma nova luz de autodescoberta e bem-

estar. 

Que estas palavras sejam o ponto de partida 

para uma jornada de crescimento pessoal, e que elas 

iluminem o caminho de cada leitor, ajudando-os a 

desconstruir as sombras e revelar a beleza de uma vida 

vivida plenamente. 
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Capítulo 1 

 

A RELAÇÃO ENTRE SAÚDE MENTAL E QUALIDADE 

DE VIDA:  

QUANTO MAIS QUALIDADE DE VIDA, MAIS SAÚDE 

MENTAL 
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A saúde mental e a qualidade de vida estão 

interligadas e afetam diretamente a vida das pessoas. A 

busca por uma vida saudável e feliz tem sido um 

objetivo constante da humanidade, e a qualidade de 

vida é um dos fatores fundamentais para alcançar esse 

objetivo. Por isso, é importante entender a relação 

entre saúde mental e qualidade de vida.  

Assim, por muitas vezes, o sujeito associa a 

qualidade de vida apenas com aspectos físicos, como a 

alimentação e o exercício físico. No entanto, a saúde 

mental também é um fator determinante para a 

qualidade de vida, sendo um aspecto que não deve ser 

negligenciado. Além disso, é importante destacar que o 

tema é relevante em diferentes áreas, como na saúde, 

na psicologia, na educação e na sociedade como um 

todo. 

Para todas as pessoas, a saúde mental, física e 

social interligam-se de forma profundamente intrincada, 

sendo cada vez mais evidente que a saúde mental é 

indispensável para o bem-estar dos indivíduos, das 

sociedades. A saúde mental tem vindo a destacar-se 

com o desenvolvimento das ciências biológicas e 

comportamentais, assumindo nos dias de hoje capital 
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importância (OMS, 2001). A definição de saúde mental 

deve ser sempre tomada em conta com recurso às 

perspectivas preconizadas pelos diferentes autores, 

culturas e épocas. A materialização de um modelo que 

permitisse desagregar os construtos que estão 

associados à saúde mental levou à construção de 

medidas de avaliação deste conceito, das quais se 

destaca a escala EADS de Lovibond e Lovibond (1995). 

Em suma, a saúde mental é uma dimensão 

crucial do bem-estar humano, com implicações 

significativas em nível individual, social e até mesmo 

em âmbito nacional. É fundamental considerar a 

complexidade desse conceito, incorporando 

perspectivas variadas, e utilizar medidas adequadas 

para avaliar e promover a saúde mental de forma 

abrangente e efetiva. 

O termo “qualidade de vida” esteve sempre 

historicamente relacionado com a saúde mental, tendo 

inicialmente surgido como uma avaliação subjetiva do 

paciente intimamente ligada à sua capacidade de viver 

plenamente (CANAVARRO et al, 2010). De acordo com 

Bowling e Windsor (2001) os conceitos de qualidade de 

vida, bem-estar e felicidade confundem-se entre si, 
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sendo na maioria das situações indistintos e indefinidos. 

No entanto, ao longo do tempo o conceito de qualidade 

de vida foi-se alargando de modo a incluir uma 

dimensão cognitiva, expressa em termos de satisfação 

com a vida, bem como uma dimensão emocional 

expressa através da felicidade dos indivíduos ou das 

suas emoções. 

A relação entre qualidade de vida e saúde 

mental tem sido um aspecto importante ao longo da 

história. Inicialmente, o termo "qualidade de vida" 

surgiu como uma avaliação subjetiva do paciente, 

estando diretamente ligado à sua capacidade de 

desfrutar plenamente da vida. Essa perspectiva 

enfatizava a importância da saúde mental na 

determinação da qualidade de vida. 

Sendo assim, é importante reconhecer que os 

conceitos de qualidade de vida, bem-estar e felicidade 

são frequentemente confundidos e carecem de 

definição precisa. Bowling e Windsor (2001) destacam 

essa falta de distinção entre esses conceitos, o que 

pode gerar confusão ao tentar compreender e medir a 

qualidade de vida de forma adequada. 
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À medida que o tempo avança, tem ocorrido 

uma ampliação do conceito de qualidade de vida para 

além da avaliação puramente subjetiva. Agora, ele 

incorpora uma dimensão cognitiva, relacionada à 

satisfação geral com a vida, bem como uma dimensão 

emocional, expressa pela felicidade e pelas emoções 

individuais. 

Essa expansão do conceito de qualidade de vida 

é crucial para uma compreensão mais abrangente do 

bem-estar humano. Reconhecer que a qualidade de 

vida não se resume apenas a aspectos objetivos, como 

saúde física e condições socioeconômicas, mas também 

envolve a subjetividade e a experiência emocional dos 

indivíduos, permite uma visão mais holística desse 

constructo. 

Avaliar a qualidade de vida de forma mais 

completa implica considerar a autopercepção do bem-

estar, a satisfação com diferentes áreas da vida e as 

emoções vivenciadas no cotidiano. Isso reconhece que 

o estado emocional e mental de uma pessoa 

desempenha um papel fundamental na sua percepção 

global de qualidade de vida. 
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À medida que avançamos na compreensão da 

qualidade de vida, é importante continuar a investigar e 

desenvolver definições mais claras e métodos de 

avaliação apropriados. Essa evolução conceitual nos 

permite aprimorar intervenções e políticas voltadas para 

promover a saúde mental e o bem-estar geral dos 

indivíduos. 

Atualmente, a importância da saúde mental é 

reconhecida pela OMS que a considera como 

indispensável para o bem-estar geral das pessoas, das 

sociedades e dos países. A saúde mental das pessoas 

está intimamente relacionada com a sua saúde física e 

social, refletida na definição que a OMS propõe, onde a 

saúde é considerada “não simplesmente a ausência de 

doença ou enfermidade”, mas como “um estado de 

completo bem-estar físico, mental e social” (OMS, 

2001). 

A saúde mental tem ganhado cada vez mais 

reconhecimento e importância na sociedade atual. A 

Organização Mundial da Saúde (OMS) destaca a sua 

indispensabilidade para o bem-estar geral das pessoas, 

comunidades e países. A compreensão da saúde mental 

vai além da ausência de doenças ou enfermidades, 
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sendo considerada um estado de completo bem-estar 

físico, mental e social. 

A relação entre saúde mental, saúde física e 

saúde social é profunda e interconectada. Cuidar da 

saúde mental é fundamental para o funcionamento 

adequado do indivíduo em todas as esferas da vida. 

Quando a saúde mental é negligenciada, isso pode 

afetar negativamente não apenas o bem-estar 

psicológico, mas também a saúde física e os 

relacionamentos sociais. 

A saúde mental influencia diretamente a 

capacidade de enfrentar desafios diários, lidar com o 

estresse, manter relacionamentos saudáveis e desfrutar 

de uma vida equilibrada. Uma boa saúde mental 

promove a resiliência, a autoestima, a capacidade de 

adaptação e a busca por um estilo de vida saudável. 

Da mesma forma, a saúde física e a saúde social 

também têm impacto significativo na saúde mental. A 

prática regular de exercícios físicos, a alimentação 

adequada, o sono de qualidade e a manutenção de 

relacionamentos significativos são aspectos que 

contribuem para o equilíbrio mental. A falta de cuidado 

com esses aspectos pode aumentar a vulnerabilidade a 
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problemas de saúde mental, como ansiedade, 

depressão e estresse. 

Além disso, a saúde mental influencia a vida 

social das pessoas. Um bom estado mental favorece a 

interação social, a construção de vínculos saudáveis, a 

participação em atividades comunitárias e a inclusão 

social. Por outro lado, problemas de saúde mental 

podem levar ao isolamento, ao preconceito e à exclusão 

social, criando um ciclo prejudicial para o bem-estar 

geral. 

Portanto, é essencial promover uma abordagem 

integrada da saúde, que leve em consideração a saúde 

mental como parte fundamental do bem-estar humano. 

Isso envolve o acesso a serviços de saúde mental de 

qualidade, a conscientização e a redução do estigma 

associado aos transtornos mentais, e a promoção de 

ambientes sociais e físicos que favoreçam o bem-estar 

mental. 

Investir na saúde mental não é apenas uma 

questão individual, mas também uma responsabilidade 

coletiva. A promoção de políticas públicas voltadas para 

a saúde mental, a educação sobre saúde mental nas 

escolas e o incentivo à busca de apoio psicológico são 
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medidas importantes para garantir o bem-estar mental 

de toda a sociedade. 

Entretanto, a definição de saúde mental não se 

pode reduzir a um único ponto de vista, sendo que 

diferentes culturas, diferentes autores e diferentes 

épocas definem-na de forma distinta. No entanto, 

parece consensual a necessidade que qualquer 

definição inclua a ideia de bem-estar subjetivo, de 

autoeficácia percebida, de autonomia, de competência, 

de dependência intergeracional e mesmo de 

autorrealização do potencial intelectual e emocional da 

pessoa. De um modo geral, o conceito de saúde mental 

inclui a ideia de que é algo mais do que a simples 

ausência de perturbações mentais (OMS, 2001). 

A definição de saúde mental é um assunto 

complexo que varia de acordo com diferentes 

perspectivas culturais, autores e épocas. É importante 

reconhecer que não há uma única definição absoluta, 

mas há certos aspectos que são geralmente 

considerados consensuais. 

Dentre os elementos que são frequentemente 

associados à definição de saúde mental, destacam-se o 

bem-estar subjetivo, a autoeficácia percebida, a 
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autonomia, a competência, a dependência 

intergeracional e a autorrealização do potencial 

intelectual e emocional da pessoa. Esses fatores 

refletem a importância de uma abordagem holística e 

abrangente para compreender a saúde mental. 

Sendo assim, o bem-estar subjetivo refere-se à 

satisfação geral com a vida, incluindo aspectos 

emocionais, cognitivos e sociais. Envolve uma sensação 

de contentamento, felicidade e realização pessoal. A 

autoeficácia percebida refere-se à crença de que se tem 

a capacidade de lidar com os desafios da vida e 

alcançar objetivos pessoais. A autonomia está 

relacionada à capacidade de tomar decisões 

independentes, ter controle sobre a própria vida e agir 

de acordo com os valores pessoais. 

Em relação a competência, refere-se às 

habilidades e capacidades de enfrentar os desafios 

diários e lidar com as demandas da vida. A 

dependência intergeracional refere-se à importância 

dos relacionamentos interpessoais e ao apoio social, 

incluindo o suporte de familiares, amigos e 

comunidade. A autorrealização do potencial intelectual 

e emocional destaca a importância do crescimento 
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pessoal, do desenvolvimento das habilidades e da 

busca de significado e propósito na vida. 

Em geral, o conceito de saúde mental transcende 

a mera ausência de transtornos mentais. Envolve uma 

abordagem positiva, que busca promover o bem-estar e 

o florescimento humano. É necessário considerar não 

apenas a ausência de sintomas negativos, mas também 

a presença de fatores positivos que contribuem para 

uma vida saudável e satisfatória. 

É importante ressaltar que a definição de saúde 

mental pode variar entre diferentes culturas, contextos 

históricos e teorias psicológicas. A compreensão da 

saúde mental é influenciada por fatores socioculturais e 

pelas experiências individuais. Portanto, é necessário 

adotar uma abordagem inclusiva e sensível à 

diversidade cultural ao discutir e promover a saúde 

mental. 

Sendo assim, a definição de saúde mental é 

multifacetada e abrange uma série de elementos que 

vão além da mera ausência de transtornos mentais. O 

bem-estar subjetivo, a autonomia, a competência, a 

dependência intergeracional e a autorrealização são 

aspectos que geralmente são considerados importantes 
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na compreensão da saúde mental. No entanto, é 

fundamental reconhecer a diversidade cultural e a 

complexidade do tema ao discutir e promover a saúde 

mental de forma abrangente e inclusiva. 

A problemática da saúde mental assume nos dias 

de hoje uma importância crescente, promovendo assim 

o aprofundamento do conhecimento acerca do 

funcionamento mental, uma vez que aí reside a base 

sobre a qual se formará uma compreensão mais 

complexa do desenvolvimento das perturbações 

mentais e comportamentais (OMS, 2001). 

Atualmente, a problemática da saúde mental tem 

ganhado cada vez mais relevância em nossa sociedade. 

Esse reconhecimento se deve ao fato de que a 

compreensão do funcionamento mental é fundamental 

para o entendimento mais aprofundado do 

desenvolvimento de perturbações mentais e 

comportamentais. 

O estudo da saúde mental envolve uma 

investigação minuciosa do funcionamento da mente 

humana, abrangendo diversos aspectos psicológicos, 

cognitivos, emocionais e sociais. Compreender como 

esses elementos interagem e influenciam a saúde 
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mental é essencial para o diagnóstico, tratamento e 

prevenção de problemas psicológicos. 

Ao aprofundarmos nosso conhecimento sobre o 

funcionamento mental, somos capazes de identificar 

fatores de risco, desencadeantes e influências 

ambientais que podem contribuir para o 

desenvolvimento de perturbações mentais. Além disso, 

a compreensão mais complexa desses processos nos 

permite desenvolver estratégias de intervenção e 

programas de promoção da saúde mental de forma 

mais eficaz. 

É importante ressaltar que a saúde mental é um 

aspecto fundamental do bem-estar geral das pessoas e 

tem um impacto significativo em suas vidas. As 

perturbações mentais e comportamentais podem afetar 

a qualidade de vida, o desempenho acadêmico e 

profissional, os relacionamentos interpessoais e a 

capacidade de lidar com os desafios do cotidiano. 

Ao promover o aprofundamento do 

conhecimento sobre o funcionamento mental, podemos 

criar abordagens mais integradas e abrangentes para o 

cuidado da saúde mental. Isso envolve não apenas o 

tratamento das perturbações mentais já estabelecidas, 
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mas também a prevenção, a promoção do bem-estar e 

a criação de ambientes que favoreçam uma boa saúde 

mental. 

Com isso, a problemática da saúde mental tem 

ganhado importância crescente devido à sua influência 

significativa no bem-estar e na qualidade de vida das 

pessoas. Aprofundar o conhecimento acerca do 

funcionamento mental é essencial para uma 

compreensão mais complexa das perturbações mentais 

e comportamentais, permitindo o desenvolvimento de 

estratégias eficazes de intervenção e promoção da 

saúde mental. Esse aprofundamento é fundamental 

para lidar com os desafios e demandas cada vez 

maiores relacionados à saúde mental em nossa 

sociedade atual. 

Como já mencionado no texto, a relação entre 

saúde mental e qualidade de vida é profundamente 

interligada, e a compreensão dessa conexão é essencial 

para promover o bem-estar holístico das pessoas. À 

medida que a qualidade de vida melhora, os indivíduos 

tendem a experimentar melhorias significativas em sua 

saúde mental. 
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A saúde mental abrange o estado emocional, 

psicológico e social de uma pessoa. Ela desempenha 

um papel fundamental na forma como percebemos e 

enfrentamos os desafios da vida, bem como na nossa 

capacidade de desfrutar das coisas positivas. Quando a 

saúde mental é prejudicada, isso pode afetar 

negativamente todas as áreas de nossas vidas, 

incluindo relacionamentos, trabalho, lazer e saúde 

física. 

Por outro lado, uma boa qualidade de vida 

proporciona um ambiente propício para a saúde mental 

florescer. Isso inclui ter acesso a condições básicas, 

como moradia adequada, alimentação saudável, água 

potável, educação e cuidados de saúde. Além disso, a 

qualidade de vida é influenciada por fatores como apoio 

social, conexões significativas, equilíbrio entre trabalho 

e vida pessoal, autoestima, realização pessoal e senso 

de propósito. 

Quando esses aspectos estão presentes, a saúde 

mental é fortalecida. As pessoas tendem a ter uma 

maior resiliência para lidar com os desafios, 

desenvolvem habilidades de enfrentamento eficazes e 

experimentam níveis mais elevados de satisfação e 
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felicidade. A qualidade de vida também está ligada a 

uma maior consciência e aceitação da importância da 

saúde mental, levando a uma busca mais proativa de 

autocuidado e suporte psicológico quando necessário. 

É fundamental que os indivíduos, as 

comunidades e os governos reconheçam a 

interdependência entre saúde mental e qualidade de 

vida e trabalhem juntos para promovê-las. Isso envolve 

a criação de ambientes saudáveis e inclusivos, políticas 

sociais que atendam às necessidades básicas das 

pessoas, investimentos em programas de promoção da 

saúde mental e a redução do estigma em torno dos 

transtornos mentais. 

Ao colocar a saúde mental no centro de nossas 

preocupações, podemos construir uma sociedade mais 

saudável e resiliente. A busca pela qualidade de vida 

deve incluir não apenas a melhoria das condições 

materiais, mas também a valorização do bem-estar 

psicológico e emocional. Quando nos esforçamos para 

promover tanto a saúde mental quanto a qualidade de 

vida, estamos investindo no crescimento e no 

florescimento de indivíduos e comunidades, criando um 

futuro mais feliz e saudável para todos. 
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A RELAÇÃO ENTRE ANSIEDADE E SAÚDE FÍSICA:  

UMA ABORDAGEM MULTIDIMENSIONAL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



37 
 

 
 

A ansiedade é um transtorno mental comum que 

afeta milhões de pessoas em todo o mundo. Além dos 

efeitos psicológicos bem conhecidos, a ansiedade 

também tem sido associada a diversos problemas de 

saúde física. Embora a relação entre ansiedade e saúde 

física seja amplamente reconhecida, ainda há muito a 

ser compreendido sobre os mecanismos subjacentes e 

a natureza multidimensional dessa interação. 

A pesquisa científica tem revelado evidências 

significativas de que a ansiedade pode impactar 

negativamente a saúde física. Indivíduos com 

ansiedade podem apresentar maior risco de 

desenvolver doenças cardiovasculares, distúrbios do 

sono, problemas gastrointestinais e enfraquecimento do 

sistema imunológico. Essas associações têm levado 

pesquisadores e profissionais de saúde a explorar os 

possíveis mecanismos pelos quais a ansiedade afeta o 

corpo. 

Uma abordagem multidimensional é essencial 

para compreender plenamente a relação entre 

ansiedade e saúde física. Isso implica considerar não 

apenas os fatores psicológicos e fisiológicos, mas 

também os aspectos comportamentais, sociais e 
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ambientais. O estresse crônico, a inflamação, os hábitos 

de vida pouco saudáveis e as alterações hormonais são 

apenas algumas das vias pelas quais a ansiedade pode 

influenciar negativamente a saúde física. 

No entanto, a compreensão dessa relação 

complexa abre caminho para estratégias de intervenção 

e prevenção. Terapias cognitivo-comportamentais, 

práticas de autocuidado, exercícios físicos, técnicas de 

relaxamento e suporte social são algumas das 

abordagens que podem ajudar a minimizar os efeitos 

negativos da ansiedade na saúde física. 

Compreender e abordar a relação entre 

ansiedade e saúde física é essencial para fornecer uma 

visão holística da saúde e bem-estar. Ao considerar 

tanto os aspectos mentais quanto físicos, podemos 

desenvolver intervenções mais eficazes e promover 

uma abordagem integrada para melhorar a qualidade 

de vida das pessoas que enfrentam transtornos de 

ansiedade. 

O Transtorno de Ansiedade é uma condição em 

que uma pessoa experimenta um medo intenso e 

exagerado em relação a algo novo ou desconhecido, 

resultando em desconforto e uma sensação de perigo 
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iminente. Esse medo pode afetar a saúde mental do 

indivíduo e a maneira como eles expressam seus 

sentimentos e emoções. Dependendo do impacto na 

qualidade de vida, esse transtorno pode ser 

considerado uma doença ou uma desordem psicológica 

(CASTILLO et al., 2000). 

O Transtorno de Ansiedade é uma condição que 

afeta a vida de muitas pessoas, causando um medo 

intenso e exagerado em relação a situações novas ou 

desconhecidas. Essa condição pode resultar em 

desconforto e uma sensação de perigo iminente, 

levando a uma série de consequências negativas para a 

saúde mental e emocional do indivíduo. 

É importante ressaltar que a ansiedade é uma 

emoção natural e até mesmo necessária em certas 

situações, pois nos ajuda a lidar com desafios e perigos 

do dia a dia. No entanto, quando essa ansiedade se 

torna desproporcional e interfere na rotina e no bem-

estar geral da pessoa, ela pode ser considerada um 

transtorno. 

Os sintomas do transtorno de ansiedade podem 

variar de pessoa para pessoa, mas geralmente incluem 

palpitações, sudorese, tremores, dificuldade de 
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concentração, irritabilidade, tensão muscular e 

dificuldade para dormir. Esses sintomas podem ser tão 

intensos que interferem nas atividades diárias, nos 

relacionamentos e no desempenho no trabalho ou na 

escola. 

A origem do transtorno de ansiedade é 

multifatorial e pode envolver fatores genéticos, 

neuroquímicos, ambientais e experiências de vida. 

Traumas passados, eventos estressantes, predisposição 

genética e desequilíbrios químicos no cérebro podem 

contribuir para o desenvolvimento desse transtorno. 

A Associação Brasileira de Psiquiatria (2008), 

afirma que os sintomas mais frequentes da ansiedade 

incluem irritabilidade, dor de cabeça, palpitações, 

tremores, fobia social, transpiração excessiva, tensão 

muscular, inquietação e falta de ar. De acordo com 

Menezes et al. (2018), existem dois tipos diferentes de 

ansiedade: a ansiedade, estado que se refere a uma 

disposição passageira de sentimentos ansiosos, e a 

ansiedade traço, que envolve uma resposta ansiosa 

duradoura por pelo menos seis meses, geralmente 

associada a situações estressantes ou consideradas 

ameaçadoras. 
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Nesse sentido, o Transtorno de Ansiedade se 

desenvolve quando a ansiedade se torna excessiva e as 

pessoas começam a se preocupar de forma exagerada. 

Mesmo as coisas que não representam ameaças reais 

passam a parecer mais perigosas, difíceis e 

preocupantes. É nesse contexto que o exercício físico 

surge como uma alternativa benéfica, pois impacta 

positivamente na esfera biopsicossocial, resultando em 

uma melhor qualidade de vida. O exercício físico 

influencia os ritmos biológicos, como as alterações 

hormonais e as funções fisiológicas, proporcionando um 

efeito ansiolítico que reduz os sintomas dos transtornos 

de ansiedade e melhora a qualidade de vida das 

pessoas afetadas (ARCOS et al., 2014). 

O Transtorno de Ansiedade é uma condição em 

que a ansiedade se torna excessiva, levando as pessoas 

a se preocuparem de forma exagerada, mesmo diante 

de situações que não representam ameaças reais. Essa 

perspectiva distorcida faz com que coisas comuns e 

cotidianas pareçam perigosas, difíceis e preocupantes. 

No entanto, o exercício físico surge como uma 

alternativa benéfica para lidar com essa condição, 
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impactando positivamente em diferentes aspectos da 

vida e resultando em uma melhor qualidade de vida. 

Ao praticar exercícios físicos regulares, ocorrem 

mudanças biológicas e psicológicas significativas. O 

exercício influencia os ritmos biológicos do corpo, como 

as alterações hormonais e as funções fisiológicas. 

Durante a atividade física, ocorre a liberação de 

endorfinas, substâncias químicas que atuam como 

analgésicos naturais e promovem uma sensação de 

bem-estar e relaxamento. Essas endorfinas, juntamente 

com outros neurotransmissores, têm efeitos ansiolíticos, 

ou seja, ajudam a reduzir os sintomas dos transtornos 

de ansiedade. 

Além dos efeitos diretos nas substâncias 

químicas do cérebro, o exercício físico também oferece 

benefícios psicológicos e sociais. Ao se engajar em 

atividades físicas, as pessoas têm a oportunidade de 

distrair a mente dos pensamentos ansiosos e focar em 

algo positivo e gratificante. O exercício pode servir 

como uma forma de terapia, ajudando a liberar 

tensões, aumentar a autoestima e melhorar a 

autoimagem. Ele também proporciona interações 

sociais, seja ao praticar esportes em grupo ou ao 
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frequentar academias e centros de atividade física, o 

que pode contribuir para uma sensação de 

pertencimento e apoio social. 

Além disso, a prática regular de exercícios físicos 

pode trazer melhorias na saúde física em geral. 

Aumenta a resistência cardiorrespiratória, fortalece os 

músculos e ossos, melhora a postura e a flexibilidade, 

além de contribuir para o controle do peso corporal. 

Esses aspectos têm um impacto positivo na saúde 

física, o que, por sua vez, pode influenciar a saúde 

mental. Quando nos sentimos bem fisicamente, isso 

pode ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade, 

promovendo uma sensação geral de bem-estar. 

É importante ressaltar que o exercício físico não 

deve ser visto como uma solução única para o 

Transtorno de Ansiedade. Cada pessoa é única, e o 

tratamento adequado pode envolver uma abordagem 

multidisciplinar, incluindo terapia psicológica, 

medicamentos, apoio social e mudanças no estilo de 

vida. É fundamental que qualquer pessoa que esteja 

enfrentando transtornos de ansiedade busque 

orientação profissional para receber um diagnóstico 

adequado e um plano de tratamento personalizado. 
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Portanto, há uma conexão estabelecida em 

vários estudos entre os efeitos positivos do exercício 

físico e os transtornos do humor, explorando os 

benefícios psicológicos da prática regular de atividades 

físicas (ARAÚJO, 2007; CEVADA et al., 2012). No 

entanto, a quantidade de estudos que buscam 

investigar os efeitos e os mecanismos pelos quais o 

exercício físico pode promover melhorias psicológicas e 

fisiológicas nos transtornos de ansiedade ainda é 

bastante limitada (VEIGAS E GONÇALVES, 2009). 

A relação entre exercício físico e transtornos do 

humor tem sido objeto de estudo em diversas 

pesquisas, e existe uma conexão estabelecida entre a 

prática regular de atividades físicas e seus efeitos 

positivos nesses transtornos. No entanto, é importante 

notar que a quantidade de estudos específicos 

investigando os efeitos e os mecanismos pelos quais o 

exercício físico pode promover melhorias nos 

transtornos de ansiedade ainda é limitada. 

Embora haja uma compreensão geral de que o 

exercício físico pode ter benefícios psicológicos 

significativos, a forma como esses benefícios ocorrem 

ainda não foi completamente elucidada. Acredita-se que 
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os efeitos positivos do exercício na saúde mental 

estejam relacionados a uma combinação de fatores 

biológicos, psicológicos e sociais. 

Do ponto de vista biológico, o exercício físico 

promove a liberação de substâncias químicas no 

cérebro, como endorfinas e serotonina, que estão 

associadas a sensações de bem-estar e redução da 

ansiedade. Além disso, o exercício também pode ter 

efeitos anti-inflamatórios e antioxidantes, que podem 

ajudar a proteger o cérebro contra o estresse oxidativo 

e a inflamação, fatores que têm sido relacionados aos 

transtornos de ansiedade. 

No aspecto psicológico, o exercício físico pode 

servir como uma forma de distração, ajudando a 

desviar o foco dos pensamentos ansiosos e a 

proporcionar um senso de controle e realização pessoal. 

Além disso, a prática regular de exercícios também 

pode melhorar a autoestima e a autoimagem, 

reduzindo os sintomas de ansiedade e melhorando a 

qualidade de vida. 

No entanto, é importante ressaltar que, apesar 

das evidências preliminares sugerirem que o exercício 

físico pode ser benéfico para transtornos de ansiedade, 
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ainda existem lacunas no conhecimento científico. Mais 

estudos são necessários para explorar mais a fundo os 

mecanismos pelos quais o exercício físico exerce seus 

efeitos positivos na saúde mental, especialmente nos 

transtornos de ansiedade. 

Além disso, é importante levar em consideração 

que o tratamento dos transtornos de ansiedade envolve 

uma abordagem multidimensional. O exercício físico 

não deve ser encarado como uma solução única, mas 

como parte integrante de um plano de tratamento que 

pode incluir terapia psicológica, medicação e outras 

intervenções, dependendo da gravidade e das 

necessidades individuais de cada pessoa. 

Os benefícios do exercício físico para a saúde, 

assim como seus efeitos psicológicos positivos, são 

amplamente comprovados na literatura científica. Sabe-

se que a diminuição da aptidão física em geral, 

especialmente na capacidade cardiorrespiratória, pode 

levar a dificuldades na realização das atividades diárias 

relacionadas ao trabalho, prática de exercícios físicos e 

lazer. Isso aumenta o risco de desenvolver doenças 

crônicas degenerativas, como osteoporose, 

hipertensão, doenças cardíacas e diabetes mellitus 
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(OMS, 2017; ABP, 2008). Além disso, existem 

associações entre a falta de atividade física e 

transtornos psiquiátricos, como ansiedade, depressão e 

alguns estados de humor negativos (MENEZES et al., 

2018; ARCOS et al., 2014). 

Os benefícios do exercício físico para a saúde são 

amplamente respaldados pela literatura científica. É 

bem estabelecido que a falta de atividade física e a 

diminuição da aptidão física podem acarretar 

dificuldades na realização das atividades diárias, sejam 

elas relacionadas ao trabalho, exercícios físicos ou 

lazer. 

Além dos benefícios físicos, o exercício físico 

também desempenha um papel importante na saúde 

mental. Estudos têm apontado associações entre a falta 

de atividade física e transtornos psiquiátricos, como 

ansiedade, depressão e estados de humor negativos. 

Por outro lado, a prática regular de exercícios tem sido 

relacionada a efeitos psicológicos positivos, incluindo 

redução da ansiedade e da depressão, melhora da 

qualidade de vida e aumento do bem-estar emocional. 

Existem diversas razões pelas quais o exercício 

físico beneficia a saúde mental. Durante a prática de 
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atividades físicas, o corpo libera endorfinas, 

neurotransmissores que estão associados a sensações 

de prazer e bem-estar. Essas substâncias ajudam a 

reduzir a ansiedade e a promover um estado de 

relaxamento. Além disso, o exercício também pode 

melhorar a autoestima e a autoimagem, fornecer 

distração dos pensamentos negativos, promover 

interações sociais e oferecer um senso de realização 

pessoal. 

Assim, a prática regular de exercícios físicos 

aeróbicos tem a capacidade de gerar efeitos positivos 

no combate à depressão e à ansiedade, além de 

proteger o organismo contra os efeitos prejudiciais do 

estresse na saúde física e mental (VESKOVIC et al., 

2019). 

É comprovado que a prática regular de exercício 

físico leva a melhorias no funcionamento mental e 

orgânico do indivíduo, como evidenciado por Batista et 

al. (2015). No campo da saúde mental, muitas pessoas 

com transtornos mentais podem se beneficiar da 

prática de exercícios físicos, o que pode reduzir 

sintomas depressivos comuns, como na esquizofrenia e 
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nos transtornos de humor afetivo, como mencionado 

por Pulcinelli e Barros (2010). 

Existem evidências consistentes de que a prática 

de exercícios físicos pode ser benéfica para pessoas 

que enfrentam transtornos mentais. Em particular, 

estudos têm demonstrado que a atividade física regular 

pode reduzir os sintomas depressivos comuns em 

condições como a esquizofrenia e os transtornos de 

humor afetivo. 

No caso da esquizofrenia, por exemplo, a prática 

de exercícios físicos tem mostrado impactos positivos 

tanto nos sintomas depressivos quanto nos sintomas 

psicóticos. Além disso, o exercício também pode ajudar 

a melhorar a função cognitiva e a qualidade de vida 

desses indivíduos. 

Nos transtornos de humor afetivo, como a 

depressão e o transtorno bipolar, o exercício físico tem 

sido associado a uma redução dos sintomas 

depressivos. A prática regular de atividades físicas 

estimula a liberação de endorfinas e 

neurotransmissores que podem melhorar o humor, 

promover uma sensação de bem-estar e reduzir os 

sintomas da depressão. 
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Não importa qual modalidade, intensidade ou 

frequência seja escolhida, é essencial que o indivíduo 

esteja motivado. Por isso, é importante escolher uma 

atividade física de acordo com suas preferências e 

gostos pessoais, o que aumenta a motivação e o 

interesse (ROCHA et al., 2019). O exercício físico traz 

benefícios para a função cerebral, promovendo 

sensações de bem-estar, alegria e satisfação, reduzindo 

a depressão e a ansiedade (CAMPOS et al., 2019). 

De acordo com Macedo (2012), os benefícios 

para a saúde, incluem melhorias na imagem corporal, 

autoestima e redução da ansiedade, depressão, 

estresse, insônia e tensão muscular. Além disso, o 

exercício físico melhora o humor, aumenta a disposição 

mental e física e reduz o consumo de medicamentos 

em geral. Essa prática também está associada a uma 

menor taxa de mortalidade e melhor qualidade de vida, 

além de contribuir para a redução da gordura corporal, 

promover a aptidão física e melhorar o funcionamento 

geral do organismo (CODONHATO et al., 2017). 

Para tanto, durante a construção deste capítulo 

buscou-se explorar a relação entre ansiedade e saúde 

física, adotando uma abordagem multidimensional. 
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Sendo assim, foram considerados diversos aspectos que 

influenciam tanto a ansiedade quanto a saúde física, 

reconhecendo a complexidade dessa relação. 

Ao longo deste estudo, observamos que a 

ansiedade tem um impacto significativo na saúde física 

das pessoas. Indivíduos com níveis elevados de 

ansiedade apresentam maior propensão a desenvolver 

uma série de problemas de saúde, como doenças 

cardiovasculares, distúrbios gastrointestinais, 

comprometimento do sistema imunológico e distúrbios 

do sono, entre outros. 

Através da abordagem multidimensional 

adotada, também examinamos os fatores psicossociais 

que podem influenciar a relação entre ansiedade e 

saúde física. Descobrimos que o estresse crônico, a 

baixa autoestima, a falta de suporte social e a 

exposição a eventos traumáticos são elementos que 

podem intensificar os efeitos negativos da ansiedade na 

saúde física. 

Além disso, é importante ressaltar que a relação 

entre ansiedade e saúde física é bidirecional. Enquanto 

a ansiedade pode levar ao desenvolvimento de 

problemas de saúde física, também há evidências de 
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que condições físicas crônicas ou debilitantes podem 

aumentar os níveis de ansiedade. Essa interação 

complexa reforça a necessidade de abordagens 

holísticas no cuidado da saúde, que considerem tanto o 

aspecto físico quanto o emocional. 

Nossos achados destacam a importância de uma 

abordagem integrada para o tratamento da ansiedade e 

promoção da saúde física. É crucial que profissionais de 

saúde, incluindo médicos, psicólogos e terapeutas, 

trabalhem em conjunto para fornecer um cuidado 

abrangente aos indivíduos afetados. Estratégias de 

intervenção que combinem terapia cognitivo-

comportamental, técnicas de relaxamento, exercícios 

físicos e apoio psicossocial podem ser eficazes na 

redução da ansiedade e no melhoramento da saúde 

física. 

Além disso, é fundamental que programas de 

saúde pública promovam a conscientização sobre a 

importância de uma abordagem multidimensional para 

a saúde, incentivando as pessoas a buscarem ajuda 

profissional quando necessário. A redução do estigma 

associado à ansiedade e a criação de ambientes de 

suporte social são aspectos-chave para melhorar a 
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qualidade de vida das pessoas que sofrem com 

ansiedade e seus efeitos na saúde física. 

Sendo assim, vale ressaltar a necessidade de 

uma abordagem multidimensional na compreensão da 

relação entre ansiedade e saúde física. Reconhecer a 

influência da ansiedade na saúde física e implementar 

estratégias eficazes de intervenção podem levar a uma 

melhoria significativa na qualidade de vida dos 

indivíduos. É necessário continuar pesquisando e 

investindo em medidas preventivas e de tratamento 

para abordar essa relação complexa, visando promover 

a saúde integral das pessoas. 

Em suma, embora haja uma conexão 

estabelecida entre o exercício físico e os transtornos do 

humor, a pesquisa sobre os efeitos específicos e os 

mecanismos pelos quais o exercício físico melhora os 

transtornos de ansiedade ainda é limitada. No entanto, 

evidências preliminares sugerem que o exercício físico 

regular pode ter efeitos positivos na redução dos 

sintomas de ansiedade, melhorando a saúde mental e 

proporcionando benefícios psicológicos e fisiológicos. 
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Capítulo 3  

 

SAÚDE MENTAL E ANSIEDADE:  

DA NORMALIDADE AO TRANSTORNO 
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A saúde mental tem sido objeto de estudo e 

atenção crescentes nas últimas décadas. Em especial, a 

ansiedade é um problema que afeta um grande número 

de pessoas e pode gerar grande impacto na qualidade 

de vida e no bem-estar psicológico. Compreender a 

ansiedade e seus diversos níveis, desde a normalidade 

até o transtorno, é importante para a prevenção e o 

tratamento dessas questões. Logo, a compreensão da 

ansiedade em seus diferentes níveis é fundamental 

para prevenir e tratar transtornos mentais e melhorar a 

qualidade de vida das pessoas afetadas.  

Ao longo do tempo, foram constatadas diversas 

concepções acerca da ansiedade. Acredita-se que seja 

uma resposta normal ao estresse e que pode ser 

caracterizada por diferentes sintomas, tais como 

inquietude, dificuldade de concentração, distúrbios de 

sono, fadiga, tremores, entre outros. Esses sintomas 

podem resultar em consequências negativas para a vida 

pessoal e profissional do indivíduo, especialmente em 

jovens estudantes. Estudos indicam que a ansiedade 

afeta a percepção motora e intelectual dos jovens, e os 

Transtornos de Ansiedade acarretam morbidade 

desordenada, utilização excessiva de serviços de saúde 
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e comprometimento do desempenho (SIMPSON, ET AL, 

1994). 

A ansiedade é um fenômeno complexo que tem 

sido objeto de diversas concepções ao longo do tempo. 

Atualmente, acredita-se que a ansiedade seja uma 

resposta normal do organismo ao estresse, mas quando 

se torna excessiva e persistente, pode causar uma série 

de sintomas e ter um impacto significativo na vida das 

pessoas. 

Os sintomas da ansiedade podem variar de 

pessoa para pessoa, mas incluem inquietude, 

dificuldade de concentração, distúrbios de sono, fadiga, 

tremores e outros sinais físicos e emocionais. Esses 

sintomas podem prejudicar o desempenho das 

atividades diárias e interferir tanto na vida pessoal 

quanto na profissional do indivíduo. 

No caso dos jovens estudantes, a ansiedade 

pode ter consequências particularmente negativas. 

Estudos têm demonstrado que a ansiedade afeta a 

percepção motora e intelectual dos jovens, o que pode 

comprometer seu desempenho acadêmico. A pressão 

por resultados, a competitividade e as altas 
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expectativas sociais são fatores que contribuem para o 

aumento da ansiedade entre os estudantes. 

Os Transtornos de Ansiedade são condições mais 

graves e duradouras, que trazem consigo um 

significativo impacto negativo na vida dos indivíduos. 

Além dos sintomas já mencionados, os transtornos de 

ansiedade podem causar crises de pânico, evitação de 

situações temidas e uma sensação constante de 

apreensão. Essas condições podem levar a uma 

redução na qualidade de vida, dificuldades nas relações 

interpessoais e prejuízo no desempenho ocupacional. 

É importante ressaltar que os Transtornos de 

Ansiedade não afetam apenas a saúde mental das 

pessoas, mas também têm repercussões no sistema de 

saúde como um todo. O aumento da procura por 

serviços de saúde, tanto em termos de consultas 

médicas quanto de medicação, pode sobrecarregar o 

sistema e gerar custos adicionais. 

É amplamente aceito que a ansiedade se 

caracteriza por um sentimento vago e desconfortável 

de medo e apreensão, acompanhado de tensão ou 

desconforto decorrentes da antecipação de perigo ou 

de situações desconhecidas ou estranhas (RAMAGE-
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MORIN, 2004). Quando os níveis de ansiedade são 

exagerados, desproporcionais em relação ao estímulo 

ou qualitativamente diferentes do que é considerado 

normal para a faixa etária, isso pode ser um indicativo 

de um transtorno de ansiedade patológico, que pode 

prejudicar a qualidade de vida, o conforto emocional e 

o desempenho diário do indivíduo. Essas reações 

exageradas ao estímulo ansiogênico são mais comuns 

em pessoas com uma predisposição neurobiológica 

herdada (GOODWIN, ROY-BYRNE, 2006; SAREN ET AL, 

2005). Uma maneira prática de distinguir a ansiedade 

normal da patológica é avaliar se a reação ansiosa é 

breve, autolimitada e está relacionada ao estímulo do 

momento. 

No entanto, quando a ansiedade se torna 

exagerada, desproporcional em relação ao estímulo ou 

qualitativamente diferente do que é considerado normal 

para a faixa etária, pode indicar a presença de um 

transtorno de ansiedade patológico. Nesses casos, a 

ansiedade pode afetar negativamente a qualidade de 

vida, o conforto emocional e o desempenho diário do 

indivíduo. 
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Uma das maneiras práticas de distinguir a 

ansiedade normal da patológica é avaliar se a reação 

ansiosa é breve, autolimitada e está relacionada ao 

estímulo do momento. Na ansiedade normal, a pessoa 

experimenta um sentimento de ansiedade em resposta 

a uma situação específica e, uma vez que a situação é 

resolvida ou o perigo é afastado, a ansiedade diminui 

naturalmente. 

Por outro lado, no transtorno de ansiedade 

patológico, os sintomas ansiosos podem persistir por 

longos períodos de tempo, mesmo quando não há um 

estímulo ansiogênico presente ou quando o perigo já 

passou. Essas reações exageradas podem ser 

incapacitantes e interferir nas atividades cotidianas, 

causando um grande desconforto emocional. 

É importante destacar que a ansiedade 

patológica não é simplesmente uma questão de 

fraqueza ou falta de controle emocional. Ela está 

frequentemente relacionada a uma predisposição 

neurobiológica herdada, o que significa que certas 

pessoas podem ter uma maior suscetibilidade para 

desenvolver transtornos de ansiedade. 
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A compreensão dessa distinção entre ansiedade 

normal e patológica é fundamental para identificar 

quando a ajuda profissional é necessária. Os 

transtornos de ansiedade podem ser tratados por meio 

de uma variedade de abordagens, como terapia 

cognitivo-comportamental, medicamentos e técnicas de 

relaxamento. 

A ansiedade é considerada normal quando é uma 

resposta adaptativa do organismo que impulsiona o 

desempenho e apresenta componentes psicológicos e 

fisiológicos. A patologia surge quando a intensidade ou 

frequência da resposta ansiosa não corresponde à 

situação desencadeadora e causa sofrimento que 

prejudica o desempenho em situações importantes da 

vida acadêmica, social e profissional do indivíduo. 

(ANDRADE, GORENSTEIN, 1998). 

Transtornos de ansiedade são condições clínicas 

nas quais os sintomas de ansiedade são primários e 

não decorrem de outras condições psiquiátricas, como 

depressão, psicose, transtornos do desenvolvimento ou 

transtorno hipercinético. Embora sintomas ansiosos 

possam ocorrer em outros transtornos psiquiátricos, a 

ansiedade em si não constitui um conjunto de sintomas 
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que caracteriza um transtorno de ansiedade típico, a 

menos que seja desproporcional em intensidade ou 

frequência em relação à situação desencadeadora, ou 

que não haja um objeto específico ao qual se direcione.  

 

Os transtornos de ansiedade 

 

Dentre o grupo dos transtornos mentais, as 

descrições da ansiedade patológica são as mais 

recentes, as manifestações da ansiedade patológica são 

agrupadas nos transtornos da ansiedade. Os principais 

sintomas deste grupo de doença são compartilhados 

por indivíduos normais com características tanto de 

baixa como de alta resposta de ansiedade (BERNIK, 

1999). 

Será diagnosticado um transtorno mental 

caracterizado pela presença de ansiedade como 

principal sintoma. Todos os tipos de transtornos de 

ansiedade apresentam quatro componentes 

sintomáticos: sintomas cognitivos, somáticos, 

comportamentais e emocionais. Os sintomas cognitivos 

incluem preocupações com um desfecho negativo, 
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tensão, irritabilidade, nervosismo, insegurança e 

desconforto geral, entre outros. 

Serão observados sintomas físicos ou somáticos 

relacionados à hiperatividade autonômica (como boca 

seca, taquicardia, hiperpneia, falta de ar, sudorese, 

náusea, diarréia, disfagia, entre outros), hiperventilação 

(como tontura, pressão no peito, parestesia, entre 

outros) e tensão muscular (como tremores, dores, 

dispnéia por contração diafragmática, entre outros) 

como parte das manifestações somáticas. As 

manifestações comportamentais podem incluir insônia, 

inquietação, comportamentos fóbicos e rituais 

compulsivos, enquanto as manifestações emocionais 

envolvem vivências subjetivas de desconforto e 

desprazer (BERNIK, 1999). 

Como já mencionado anteriormente, a ansiedade 

não se manifesta apenas no âmbito emocional, mas 

também pode causar uma série de sintomas físicos e 

comportamentais. Esses sintomas físicos, também 

conhecidos como sintomas somáticos, estão 

relacionados à hiperatividade autonômica, que envolve 

o funcionamento do sistema nervoso autônomo 

responsável por regular funções automáticas do corpo. 
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Alguns exemplos de sintomas físicos relacionados 

à hiperatividade autonômica incluem boca seca, 

taquicardia (aumento da frequência cardíaca), 

hiperpneia (respiração rápida e superficial), falta de ar, 

sudorese, náusea, diarreia, disfagia (dificuldade de 

engolir) e outros. Esses sintomas podem ser 

desconfortáveis e interferir na qualidade de vida do 

indivíduo. 

Além disso, a ansiedade pode levar à 

hiperventilação, que é uma respiração rápida e 

superficial, resultando em sintomas como tontura, 

pressão no peito, parestesia (sensações de 

formigamento ou dormência) e outros. A tensão 

muscular também é comum na ansiedade, 

manifestando-se através de tremores, dores musculares 

e dispneia por contração diafragmática (sensação de 

falta de ar devido à contração excessiva do músculo do 

diafragma). 

As manifestações comportamentais da ansiedade 

podem incluir insônia, dificuldade em dormir ou manter 

o sono, inquietação, comportamentos fóbicos (evitar 

situações temidas) e rituais compulsivos (ações 

repetitivas realizadas para aliviar a ansiedade). Esses 
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comportamentos são formas de lidar com a ansiedade, 

mas podem causar um impacto negativo na vida 

cotidiana do indivíduo. 

Além dos sintomas físicos e comportamentais, a 

ansiedade também envolve manifestações emocionais. 

As experiências emocionais associadas à ansiedade 

incluem sentimentos subjetivos de desconforto, 

desprazer, medo, apreensão e preocupação constante. 

Essas vivências emocionais podem ser intensas e 

duradouras, interferindo na saúde emocional e no bem-

estar geral do indivíduo. 

É importante reconhecer que a ansiedade se 

manifesta de diferentes maneiras em cada indivíduo, e 

os sintomas podem variar em intensidade e frequência. 

A compreensão dos aspectos físicos, comportamentais 

e emocionais da ansiedade é fundamental para um 

diagnóstico adequado e para o desenvolvimento de 

estratégias de tratamento eficazes. 

A abordagem terapêutica para lidar com a 

ansiedade envolve uma combinação de técnicas, 

incluindo terapia cognitivo-comportamental, que auxilia 

na identificação e modificação de padrões de 

pensamento negativos, além de promover o 
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desenvolvimento de habilidades de enfrentamento 

saudáveis. Em alguns casos, a medicação também pode 

ser utilizada para aliviar os sintomas mais intensos. 

Para tanto, entre os vários tipos de transtornos 

acometidos pela ansiedade, serão destacados o 

Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) e o 

Transtorno do Pânico a seguir. 

 

Transtorno de Ansiedade Generalizada 

 

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é 

um distúrbio em que o indivíduo experimenta ansiedade 

excessiva e crônica em relação a várias situações ou 

atividades, afetando negativamente seu funcionamento 

em diversas áreas da vida. É o transtorno de ansiedade 

mais comum em cuidados primários, sendo um dos dez 

motivos mais comuns para consulta médica. Sintomas 

somáticos, como tensão muscular, irritabilidade, insônia 

e inquietação, são frequentes. O diagnóstico requer a 

presença de sintomas por pelo menos seis meses, 

causando desconforto clinicamente significativo ou 

prejuízo no funcionamento social, ocupacional ou em 
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outras áreas importantes. O início do TAG geralmente 

ocorre na infância (MIGUEL ET AL, 2011). 

Esse transtorno é uma condição frequente 

caracterizada por preocupação excessiva e crônica 

acerca de diferentes assuntos, acompanhada de 

aumento de tensão. É o transtorno de ansiedade mais 

prevalente na atenção primária, estando entre as dez 

principais razões para consultas médicas (ASSUMPÇÃO 

E KUCZYNSKI, 2003). Os indivíduos com TAG 

frequentemente se sentem irritados e apresentam 

sintomas físicos, como inquietação, fadiga, e tensão 

muscular. Podem ter dificuldades de concentração e de 

sono. Para estabelecer um diagnóstico, os sintomas 

devem estar presentes por pelo menos seis meses e 

causar desconforto clinicamente significativo ou 

comprometer o funcionamento social, ocupacional ou 

outras áreas importantes. 

Os indivíduos que sofrem de TAG 

frequentemente experimentam irritabilidade e 

manifestam sintomas físicos, como inquietação, fadiga 

e tensão muscular. Além disso, podem apresentar 

dificuldades de concentração e distúrbios do sono, o 
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que contribui para um impacto negativo em sua 

qualidade de vida. 

Para estabelecer um diagnóstico de TAG, é 

necessário que os sintomas estejam presentes por pelo 

menos seis meses consecutivos. Além disso, esses 

sintomas devem causar um desconforto clinicamente 

significativo ou prejudicar o funcionamento social, 

ocupacional ou outras áreas importantes da vida do 

indivíduo. 

É importante destacar que o TAG é uma 

condição crônica, o que significa que os sintomas 

tendem a persistir ao longo do tempo, a menos que 

sejam tratados adequadamente. A preocupação 

excessiva e constante pode interferir na capacidade de 

lidar com os desafios do dia a dia, afetando a tomada 

de decisões, as relações interpessoais e o desempenho 

nas atividades diárias. 

O tratamento para o TAG geralmente envolve 

uma combinação de abordagens terapêuticas. A terapia 

cognitivo-comportamental é frequentemente utilizada, 

ajudando os indivíduos a identificar e desafiar padrões 

de pensamento negativos e a desenvolver estratégias 

eficazes para lidar com a ansiedade. Em alguns casos, a 
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medicação também pode ser prescrita, a fim de aliviar 

os sintomas mais intensos e proporcionar um suporte 

adicional ao tratamento. 

Além disso, é fundamental que a sociedade em 

geral esteja ciente e informada sobre o Transtorno de 

Ansiedade Generalizada. Isso pode contribuir para a 

redução do estigma em relação aos transtornos mentais 

e facilitar o acesso a diagnóstico e tratamento 

adequados. O suporte e a compreensão dos familiares, 

amigos e colegas de trabalho também desempenham 

um papel importante no manejo e na recuperação do 

TAG. 

Uma característica crucial do transtorno de 

ansiedade generalizada é a presença constante de 

preocupação associada a sintomas somáticos e 

psicológicos. As preocupações mais comuns incluem 

medo de ficar doente, de algo negativo acontecer com 

familiares, de não conseguir cumprir com compromissos 

profissionais ou financeiros. Durante o curso do 

transtorno, é comum a mudança de foco das 

preocupações. Esse transtorno é especialmente 

prevalente entre donas de casa e, entre os homens, 
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mais comum entre solteiros/separados e 

desempregados (COATES ET AL, 2003). 

O tratamento para os transtornos de ansiedade 

inclui terapia psicológica e farmacoterapia, sendo a 

combinação de ambas uma proposta terapêutica com 

melhores resultados. A psicoterapia com maior nível de 

evidência é a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC). 

Os medicamentos de primeira linha são os Inibidores 

Seletivos da Recaptação da Serotonina (ISRS) e os 

Inibidores da Recaptação da Serotonina e Norepinefrina 

(IRSN) (NATIONAL INSTITUTE FOR HEALTH AND CARE 

EXCELLENCE (NICE), 2019). 

Durante o curso do transtorno, é comum que o 

foco das preocupações mude ao longo do tempo. Isso 

significa que as áreas de preocupação podem variar, 

mas a presença constante dessa preocupação excessiva 

é uma característica essencial do TAG. Essa mudança 

de foco pode ocorrer devido a diferentes circunstâncias 

da vida ou mudanças nas prioridades do indivíduo. 

É interessante observar que o TAG apresenta 

certas diferenças de prevalência em relação a 

características sociodemográficas. Por exemplo, estudos 

indicam que esse transtorno é mais comum entre donas 
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de casa, possivelmente devido às demandas e 

responsabilidades envolvidas na gestão do lar e na 

preocupação com o bem-estar da família. No caso dos 

homens, o TAG é mais prevalente entre aqueles que 

são solteiros, separados ou desempregados, talvez 

refletindo o estresse e a incerteza associados a essas 

situações específicas. 

No entanto, é importante ressaltar que o TAG 

pode ocorrer em qualquer grupo populacional, 

independentemente do gênero, estado civil ou 

ocupação. A ansiedade em si não discrimina e pode 

afetar qualquer pessoa, independentemente das 

circunstâncias externas. 

O reconhecimento e o diagnóstico preciso do 

TAG são fundamentais para proporcionar o tratamento 

adequado e melhorar a qualidade de vida dos 

indivíduos afetados. A terapia cognitivo-

comportamental, por exemplo, é uma abordagem eficaz 

para ajudar as pessoas a lidar com a preocupação 

excessiva e a desenvolver estratégias de enfrentamento 

saudáveis. Além disso, em alguns casos, a medicação 

pode ser prescrita para aliviar os sintomas mais 

intensos. 
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Existem diversas opções de tratamento 

medicamentoso para os transtornos de ansiedade, 

incluindo antidepressivos tricíclicos, pregabalina, 

moclobemida e buspirona. No entanto, os 

benzodiazepínicos não são recomendados para uso 

rotineiro. Ao traçar um plano terapêutico, o médico 

deve considerar a eficácia, custo, interações e efeitos 

adversos das medicações. Após a remissão do quadro, 

o tratamento deve ser mantido de forma contínua por 

cerca de 6 a 12 meses para garantir um controle mais 

eficaz do distúrbio (MARON, 2017). 

Os transtornos de ansiedade são condições que 

podem ser tratadas com diversas opções 

medicamentosas. Entre os medicamentos comumente 

prescritos estão os antidepressivos tricíclicos, como a 

amitriptilina, a pregabalina, a moclobemida e a 

buspirona. Essas medicações têm demonstrado eficácia 

no tratamento dos sintomas ansiosos, ajudando a 

reduzir a intensidade das crises e melhorar a qualidade 

de vida dos pacientes. 

Por outro lado, é importante ressaltar que os 

benzodiazepínicos, embora possam ser eficazes no 

alívio rápido dos sintomas de ansiedade, não são 
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recomendados para uso rotineiro no tratamento 

prolongado dos transtornos de ansiedade. Isso ocorre 

devido ao risco de dependência, tolerância, efeitos 

colaterais e prejuízo na função cognitiva. Os 

benzodiazepínicos devem ser utilizados apenas em 

situações específicas e sob supervisão médica rigorosa, 

com uma avaliação cuidadosa dos riscos e benefícios. 

Ao traçar um plano terapêutico, o médico deve 

levar em consideração vários fatores, como a eficácia 

do medicamento no tratamento do transtorno de 

ansiedade específico, o custo do medicamento, 

possíveis interações com outras medicações que o 

paciente esteja tomando e os potenciais efeitos 

adversos associados ao uso da medicação. Cada 

indivíduo é único e pode responder de maneira 

diferente aos diferentes medicamentos, portanto, é 

importante que o médico personalize o tratamento de 

acordo com as necessidades e características de cada 

paciente. 

Além disso, é essencial destacar que o 

tratamento medicamentoso deve ser complementado 

com abordagens terapêuticas não farmacológicas, como 

a psicoterapia. A terapia cognitivo-comportamental, por 
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exemplo, é amplamente reconhecida como eficaz no 

tratamento dos transtornos de ansiedade, fornecendo 

técnicas e estratégias para ajudar os pacientes a 

enfrentar a ansiedade de maneira saudável e 

desenvolver habilidades de enfrentamento eficazes. 

 

 

 

Transtorno de Pânico 

 

O transtorno do pânico (TP) é caracterizado por 

episódios repetidos de ataques de pânico, que causam 

intensa sensação de medo ou desconforto, 

acompanhados de sintomas físicos e cognitivos súbitos 

e de curta duração. Esses ataques geram preocupações 

persistentes ou mudanças significativas no 

comportamento em relação à possibilidade de novos 

episódios (SALUM ET AL, 2009). 

No Transtorno de Pânico, os ataques são 

marcados por uma intensa sensação de medo ou 

desconforto, que surge de forma repentina e é 

acompanhada por sintomas físicos e cognitivos 

intensos. Esses episódios podem durar alguns minutos 
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e são frequentemente acompanhados por uma 

sensação de perigo iminente, mesmo que não haja uma 

ameaça real presente. 

Durante um ataque de pânico, a pessoa pode 

experimentar sintomas físicos como palpitações 

cardíacas aceleradas, sudorese, tremores, falta de ar, 

sensação de sufocamento, dor no peito, tontura, 

náusea e ondas de calor ou calafrios. Além disso, 

sintomas cognitivos também estão presentes, como 

medo de perder o controle, medo de morrer, sensação 

de irrealidade ou de estar desconectado do ambiente, 

pensamentos catastróficos e uma forte necessidade de 

fugir da situação em que o ataque ocorre. 

Esses ataques de pânico podem ser tão intensos 

e aterrorizantes que a pessoa passa a desenvolver 

preocupações persistentes e constantes sobre a 

possibilidade de vivenciar novos episódios. Essas 

preocupações excessivas podem levar a mudanças 

significativas no comportamento, como evitar 

determinados lugares ou situações que possam 

desencadear os ataques de pânico. Essa evitação pode 

limitar as atividades diárias e a qualidade de vida da 
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pessoa, gerando um impacto negativo em diversas 

áreas. 

O transtorno do pânico é uma condição que 

pode causar grande sofrimento e interferir nas 

atividades cotidianas daqueles que são afetados. 

Felizmente, existem abordagens de tratamento eficazes 

disponíveis. A terapia cognitivo-comportamental é uma 

das principais abordagens utilizadas no tratamento do 

TP, com foco na identificação e modificação dos 

pensamentos negativos e distorcidos, assim como no 

enfrentamento gradual das situações temidas. Além 

disso, em alguns casos, a medicação pode ser prescrita 

para ajudar a controlar os sintomas e reduzir a 

frequência e a intensidade dos ataques de pânico. 

É importante ressaltar que cada indivíduo pode 

responder de maneira diferente ao tratamento e que a 

abordagem terapêutica deve ser adaptada às 

necessidades específicas de cada pessoa. O suporte 

social e o entendimento por parte dos familiares, 

amigos e profissionais de saúde também são 

fundamentais para auxiliar no processo de recuperação. 

Os pacientes com TP podem procurar 

atendimento médico de emergência por um longo 
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período, muitas vezes em busca de causas orgânicas 

para seus sintomas (MARCELLI E BRACONIER, 2008). 

Portanto, é importante que além de psiquiatras, 

também médicos em geral, especialmente aqueles que 

trabalham em atenção primária e serviços de 

emergência, estejam familiarizados com os critérios do 

TP. O conhecimento desses profissionais é crucial 

devido à alta prevalência dos ataques de pânico na 

população em geral e à necessidade de distinguir o TP 

de outros problemas médicos que possam se 

manifestar como crises de ansiedade isoladas. 

O diagnóstico do transtorno do pânico (TP) é 

baseado na ocorrência repetida dos ataques de pânico 

e nas implicações que esses ataques podem ter na vida 

do paciente. É importante notar que os ataques de 

pânico também podem ocorrer em outros quadros 

psiquiátricos ou serem desencadeados por condições 

médicas e uso de substâncias, o que não preencherá os 

critérios para TP (ASSUMPÇÃO E KUCZYNSKI, 2003).  

O TP é mais comum em mulheres e geralmente 

começa no final da adolescência (SADOCK E SADOCK, 

2010). Os ataques de pânico podem ser divididos em 

componentes somáticos e cognitivos (ASSUMPÇÃO E 
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KUCZYNSKI, 2003), sendo que os primeiros são 

responsáveis pela maioria dos sintomas apresentados 

durante um ataque, enquanto os segundos estão 

relacionados ao pensamento abstrato. Isso pode 

explicar a maior incidência de TP na adolescência 

intermediária e de síndrome de hiperventilação em 

crianças e adolescentes mais jovens (ASSUMPÇÃO; 

BERHRMAN ET AL, 2005). O artigo contém mais 

informações sobre os sintomas dos ataques de pânico. 

Dessa forma, tanto no tratamento do TAG 

quanto do TP, é fundamental considerar as 

necessidades e preferências individuais dos pacientes 

em cuidado. É crucial uma comunicação adequada, 

embasada em informações embasadas em evidências, 

que permita que as pessoas participem informadas nas 

decisões sobre seus cuidados. Os pacientes, cuidadores 

e familiares devem ter a oportunidade de participar das 

decisões relacionadas aos tratamentos terapêuticos. 

Para tanto, é notório que a ansiedade é um 

fenômeno que afeta muitas pessoas, em diferentes 

graus e intensidades. A ansiedade normal é uma 

resposta natural do organismo a situações de estresse 

e pressão, mas quando se torna excessiva e interfere 
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na vida cotidiana, pode ser considerada um transtorno 

de ansiedade. 

A compreensão da ansiedade em seus diferentes 

níveis é fundamental para prevenir e tratar transtornos 

mentais e melhorar a qualidade de vida das pessoas 

afetadas. Os fatores de risco associados à ansiedade 

incluem genética, histórico familiar, traumas, estresse e 

fatores sociais e culturais. Por outro lado, existem 

várias terapias e tratamentos eficazes para lidar com a 

ansiedade, que incluem a terapia cognitivo-

comportamental, a terapia de exposição, o relaxamento 

muscular progressivo, a medicação e outras 

abordagens. 

A prevenção e a promoção da saúde mental são 

aspectos fundamentais para o bem-estar individual e 

coletivo. A educação e o conhecimento sobre a 

ansiedade, seus sintomas, causas e tratamentos, são 

importantes para que as pessoas possam identificar e 

buscar ajuda em caso de necessidade. Além disso, 

políticas públicas que promovam a saúde mental e a 

qualidade de vida devem ser incentivadas e 

implementadas em todas as esferas da sociedade. 
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Em suma, a ansiedade é um tema complexo e 

relevante que merece atenção e cuidado. A 

compreensão da ansiedade em seus diferentes graus, 

da normalidade ao transtorno, é fundamental para 

prevenir e tratar transtornos mentais e melhorar a 

qualidade de vida das pessoas afetadas. A promoção da 

saúde mental deve ser uma prioridade para toda a 

sociedade, a fim de garantir o bem-estar e o 

desenvolvimento humano. 

Diante dessas questões, é fundamental que haja 

um maior entendimento e conscientização sobre a 

ansiedade, especialmente entre os jovens estudantes. A 

promoção de estratégias de enfrentamento saudáveis, 

o acesso a tratamentos adequados e o suporte 

emocional são medidas importantes para lidar com a 

ansiedade e minimizar seus impactos negativos na vida 

das pessoas. Além disso, a criação de ambientes 

educacionais que valorizem a saúde mental e 

promovam um equilíbrio entre o desempenho 

acadêmico e o bem-estar emocional é essencial para 

ajudar os estudantes a lidarem com a ansiedade de 

forma mais saudável e produtiva. 
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Capítulo 4  

 

TRATAMENTO E INTERVENÇÃO 

PSICOTERAPÊUTICA PARA A ANSIEDADE 
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A ansiedade é um problema de saúde mental 

que afeta um número significativo de pessoas em todo 

o mundo. É caracterizada por sentimentos intensos de 

preocupação, medo e nervosismo, muitas vezes 

acompanhados por sintomas físicos, como taquicardia, 

sudorese e dificuldade respiratória. Felizmente, existem 

várias opções de tratamento e intervenção 

psicoterapêuticas disponíveis para ajudar as pessoas a 

lidarem com a ansiedade e a melhorarem sua qualidade 

de vida.  

Pensando nisso, buscamos compreender como a 

psicoterapia pode ajudar as pessoas a compreender e 

controlar seus sintomas de ansiedade, desenvolver 

estratégias de enfrentamento saudáveis e promover a 

resiliência emocional. Através dessas intervenções, os 

indivíduos podem aprender a reduzir a intensidade e a 

frequência de suas crises de ansiedade, melhorar a sua 

capacidade de enfrentar os desafios do dia a dia e, por 

fim, recuperar o controle sobre suas vidas. 

Quando se trata do tratamento dos transtornos 

de ansiedade, a psicoterapia, especificamente a Terapia 

Cognitivo-Comportamental (TCC), tem se destacado 

como uma abordagem altamente eficaz, sendo 
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amplamente reconhecida por muitos especialistas como 

a principal abordagem cognitiva atualmente. A TCC tem 

mostrado ser uma ferramenta versátil, capaz de se 

adaptar a diferentes níveis de educação, renda, idade e 

culturas. (Castillo, Recondo, Asbahr & Manfro, 2000; 

Souza & Candido, 2010; J. Beck, 2013).  

A psicoterapia baseada na TCC é fundamentada 

na compreensão de que os pensamentos, emoções e 

comportamentos estão interligados, influenciando-se 

mutuamente. Ela se concentra na identificação e 

modificação dos padrões de pensamento negativos e 

distorcidos que contribuem para a ansiedade. Ao ajudar 

os indivíduos a reconhecer e desafiar esses 

pensamentos disfuncionais, a TCC busca promover 

mudanças cognitivas mais realistas e saudáveis. 

Além disso, a TCC também se baseia em técnicas 

comportamentais que visam ajudar as pessoas a 

enfrentar gradualmente as situações que as causam 

ansiedade. Isso é feito por meio de exposição gradual e 

controlada a essas situações, permitindo que os 

indivíduos aprendam a lidar com seus medos e a 

desenvolver estratégias eficazes de enfrentamento. 
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Uma das vantagens da TCC é sua 

adaptabilidade. Ela pode ser aplicada de forma eficaz 

em diferentes contextos socioeconômicos, 

independentemente do nível de educação, renda, idade 

e cultura. A abordagem da TCC é flexível e pode ser 

ajustada para atender às necessidades individuais de 

cada pessoa, levando em consideração suas 

circunstâncias únicas. 

No entanto, é importante ressaltar que cada 

indivíduo é único, e o tratamento da ansiedade pode 

exigir abordagens diferentes e combinações de terapia 

e outras intervenções, como o uso de medicamentos. 

Portanto, é crucial que os profissionais de saúde mental 

avaliem cada caso individualmente e adaptem o 

tratamento de acordo com as necessidades e 

preferências do paciente. 

Na década de 1960, o psicólogo Aaron T. Beck 

desenvolveu a Terapia Cognitiva (TC), uma abordagem 

terapêutica breve e estruturada. Essa terapia tem como 

objetivo principal abordar os problemas atuais do 

paciente, concentrando-se no presente. Uma das 

principais metas da TC é trabalhar na reestruturação 

dos pensamentos distorcidos e dos comportamentos do 
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indivíduo, visando promover mudanças positivas (J. 

Beck, 2013).  

A Terapia Cognitiva (TC) reconhece que os 

sentimentos não são diretamente influenciados pela 

situação em si, mas sim pela forma como as pessoas 

percebem e interpretam a realidade. Essa percepção e 

estruturação da realidade têm um impacto significativo 

nos sentimentos e comportamentos das pessoas 

(Knapp & Beck, 2008). Essa abordagem enfatiza que os 

transtornos psicológicos surgem devido a uma maneira 

disfuncional pela qual indivíduos mal ajustados 

percebem os eventos da realidade (Beck, Rush, Shaw & 

Emery, 1997). 

Em vez de atribuir a causa dos problemas 

psicológicos exclusivamente às circunstâncias externas, 

a TC direciona o foco para a forma como os 

pensamentos e interpretações distorcidas dos 

indivíduos contribuem para seus sentimentos negativos 

e comportamentos problemáticos. Essa perspectiva 

destaca a importância das crenças e dos esquemas 

cognitivos subjacentes que moldam a maneira como as 

pessoas processam as informações e vivenciam o 

mundo ao seu redor. 
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Dessa forma, a TC busca identificar os padrões 

de pensamento negativos e distorcidos que estão 

presentes nos indivíduos que sofrem de transtornos 

psicológicos. Ao desafiar e reestruturar esses 

pensamentos disfuncionais, a terapia busca promover 

mudanças cognitivas mais adaptativas, ajudando os 

indivíduos a adotarem uma perspectiva mais realista e 

saudável. 

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) é um 

tipo de psicoterapia frequentemente utilizada no 

tratamento da ansiedade. Ela se concentra em 

identificar padrões de pensamento negativos e 

distorcidos que contribuem para a ansiedade e ajuda os 

indivíduos a substituí-los por pensamentos mais 

realistas e saudáveis. Além disso, a TCC também 

envolve técnicas de exposição gradual, onde os 

pacientes são expostos gradualmente às situações que 

causam ansiedade, permitindo-lhes aprender a lidar 

com elas de maneira mais eficaz. 

Outra opção de tratamento para a ansiedade é a 

terapia medicamentosa, que pode ser prescrita por um 

profissional de saúde mental. Os medicamentos para 

ansiedade, como os inibidores seletivos de recaptação 
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de serotonina (ISRSs), podem ajudar a regular os 

neurotransmissores no cérebro e reduzir os sintomas da 

ansiedade. No entanto, é importante lembrar que os 

medicamentos devem ser utilizados em conjunto com a 

terapia psicoterapêutica e sob a supervisão de um 

profissional qualificado. 

Além disso, práticas como exercícios físicos 

regulares, técnicas de relaxamento (como respiração 

profunda, meditação e ioga) e a manutenção de um 

estilo de vida saudável também podem contribuir 

significativamente para o manejo da ansiedade. 

Dentro desse contexto, é crucial ressaltar a 

importância de os profissionais de saúde estarem 

familiarizados com intervenções que possam auxiliar de 

forma mais efetiva essa população. Uma dessas 

abordagens é a Terapia Cognitivo-Comportamental 

(TCC), a qual oferece opções de tratamento para uma 

variedade de sintomas na infância, tanto em sessões 

individuais como em grupo, e cuja eficácia é 

amplamente reconhecida por meio de evidências. 

(Suveg et al., 2008; Kendall et al., 2008; Petersen, 

2011). 
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Essa abordagem terapêutica é amplamente 

reconhecida pela sua efetividade em diversos 

problemas enfrentados na infância, como ansiedade, 

depressão, transtorno do déficit de atenção com 

hiperatividade (TDAH), transtornos alimentares, entre 

outros. Existem técnicas específicas da TCC adaptadas 

para atender às necessidades das crianças, incluindo o 

uso de jogos, atividades lúdicas e abordagens 

interativas para facilitar a compreensão e o 

engajamento dos jovens pacientes. 

Pesquisas conduzidas com a terapia cognitiva 

indicam que o processo de reestruturação cognitiva, 

quando combinado com outras técnicas, desempenha 

um papel significativo na melhoria da ansiedade em 

jovens (Peris et al., 2015). 

Estudos demonstram que a reestruturação 

cognitiva, que envolve identificar e desafiar 

pensamentos negativos ou distorcidos, pode ter um 

impacto positivo no manejo da ansiedade na juventude. 

Ao examinar e questionar esses pensamentos 

prejudiciais, os jovens podem adquirir uma perspectiva 

mais realista e adaptativa, o que pode reduzir a 

intensidade e a frequência dos sintomas de ansiedade. 



88 
 

 
 

Além da reestruturação cognitiva, outras técnicas 

terapêuticas são frequentemente utilizadas em conjunto 

para tratar a ansiedade juvenil. Isso pode incluir o 

ensino de habilidades de enfrentamento, como técnicas 

de relaxamento, exercícios de respiração e estratégias 

de resolução de problemas. Essas abordagens 

combinadas têm o objetivo de proporcionar aos jovens 

uma variedade de ferramentas e estratégias para lidar 

com a ansiedade de forma efetiva. 

A reestruturação cognitiva desempenha um 

papel fundamental tanto no tratamento da ansiedade 

quanto da depressão, pois ambas as condições 

envolvem distorções cognitivas que podem interferir e 

prejudicar a rotina e a autonomia das pessoas. Esse 

aspecto é ainda mais relevante no caso de crianças, 

uma vez que estão em uma fase de desenvolvimento 

do eu. 

É essencial compreender que a reestruturação 

cognitiva visa identificar e desafiar os pensamentos 

negativos, distorcidos ou disfuncionais presentes na 

mente das crianças. Ao questionar a veracidade e a 

validade desses pensamentos, é possível substituí-los 

por pensamentos mais realistas e saudáveis, que 
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contribuirão para a redução dos sintomas ansiosos e 

depressivos. 

Ao abordar as distorções cognitivas e promover a 

reestruturação dos pensamentos, a psicoterapia busca 

auxiliar as crianças a desenvolverem uma perspectiva 

mais equilibrada e adaptativa em relação a si mesmas, 

ao futuro e às suas experiências. Isso pode ter um 

impacto significativo na redução dos sintomas e no 

fortalecimento do bem-estar emocional e psicológico do 

paciente. 

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) 

intervém nos transtornos de ansiedade com o objetivo 

de identificar os sentimentos e pensamentos 

subjacentes a cada comportamento angustiante do 

paciente, visando modificar suas percepções sobre a 

vida. Essa abordagem terapêutica emprega várias 

técnicas para promover a mudança de pensamentos, 

humor e comportamento, proporcionando um 

tratamento mais seguro e eficaz no geral para os 

transtornos de ansiedade. (BECK, 2014). 

Beck (2014), afirma ainda que a Terapia 

Cognitivo-Comportamental busca ajudar o paciente a 

realizar mudanças cognitivas que reestruturam o 
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pensamento e o sistema de crenças, resultando em 

uma mudança emocional e comportamental duradoura. 

As disfunções emocionais surgem como uma resposta 

do organismo diante de eventos que o indivíduo 

interpreta de forma inadequada e para os quais não 

possui habilidades suficientes de reestruturação e 

adaptação. Esse processo de adaptação também se 

aplica ao contexto da pandemia, já que lidar com o 

novo desencadeia distorções cognitivas no indivíduo, 

resultando na produção de pensamentos disfuncionais. 

Esses fatores são agravados por situações estressantes, 

como a pandemia em si (PEREIRA E PENIDO, 2010). 

s disfunções emocionais surgem como resposta 

do organismo diante de eventos que são interpretados 

de forma inadequada pelo indivíduo. Quando 

confrontado com situações desafiadoras, o paciente 

pode não possuir as habilidades necessárias para 

reestruturar e adaptar seus pensamentos e emoções de 

maneira saudável. Isso pode levar ao surgimento de 

distorções cognitivas, ou seja, formas de pensar 

distorcidas que não refletem a realidade objetiva. 

Nesse sentido, a pandemia é um exemplo de 

evento que pode desencadear distorções cognitivas nas 
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pessoas. Lidar com o desconhecido, as mudanças 

abruptas na rotina e a incerteza em relação ao futuro 

são desafios significativos que podem levar a 

interpretações distorcidas da realidade. Pensamentos 

negativos e disfuncionais, como catastrofização, 

ruminação excessiva e generalizações exageradas, 

podem surgir como resultado dessas distorções. 

Além disso, a pandemia em si é uma situação 

extremamente estressante, o que agrava ainda mais a 

vulnerabilidade emocional das pessoas. O estresse 

crônico causado pela pandemia pode desencadear ou 

intensificar transtornos de ansiedade e depressão, 

amplificando as dificuldades cognitivas e emocionais 

enfrentadas pelos indivíduos. 

Nesse contexto, a TCC desempenha um papel 

crucial. Ao ajudar os pacientes a identificar e 

reestruturar seus padrões de pensamento disfuncionais, 

a terapia possibilita uma nova perspectiva sobre os 

eventos vivenciados. Ao promover mudanças 

cognitivas, a TCC capacita o indivíduo a adquirir 

habilidades de adaptação mais eficazes, possibilitando 

uma resposta emocional e comportamental mais 

saudável. 



92 
 

 
 

No tratamento de transtornos de ansiedade e 

outros problemas emocionais relacionados à pandemia, 

a TCC pode fornecer ferramentas práticas e estratégias 

para lidar com as distorções cognitivas, reduzir a 

ansiedade e promover uma melhor qualidade de vida. É 

importante ressaltar que a terapia cognitivo-

comportamental não é uma solução instantânea, mas 

um processo contínuo que exige comprometimento e 

prática por parte do paciente. 

Outra abordagem terapêutica que se destaca são 

as técnicas de relaxamento, as quais têm como objetivo 

principal aliviar os sintomas físicos desagradáveis 

desencadeados pela ansiedade, como taquicardia, 

sensação de desmaio, dores de cabeça e náusea 

(Gormez & Stallard, 2017). Essas técnicas 

proporcionam à criança a oportunidade de aprender a 

relaxar o seu corpo, ajudando-a a compreender que 

possui controle sobre as sensações físicas que podem 

ser assustadoras. 

Ao aprender a relaxar o corpo, a criança passa a 

ter uma compreensão de que também é capaz de 

acalmar a sua mente, o que torna essa estratégia 

essencial para um trabalho terapêutico global. A 
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conexão entre o relaxamento físico e o relaxamento 

mental é fundamental para ajudar a criança a lidar com 

a ansiedade de forma mais eficaz. 

As técnicas de relaxamento podem envolver 

exercícios de respiração profunda, relaxamento 

muscular progressivo, visualização guiada e 

mindfulness. Essas práticas ajudam a criança a 

desacelerar o ritmo respiratório, a liberar a tensão 

muscular e a focar a atenção no momento presente. 

Essa combinação de técnicas promove uma sensação 

de calma e bem-estar, reduzindo os sintomas físicos da 

ansiedade e permitindo que a criança se sinta mais 

segura e no controle. 

Além de aliviar os sintomas físicos, o treinamento 

em técnicas de relaxamento também auxilia a criança a 

desenvolver habilidades de autorregulação emocional. 

Ao aprender a acalmar o corpo e a mente, a criança 

adquire ferramentas valiosas para enfrentar momentos 

de ansiedade e estresse, podendo aplicar essas técnicas 

em diversas situações da vida cotidiana. 

Visto isso, torna-se fundamental reconhecer a 

importância da seleção cuidadosa das intervenções 

terapêuticas por parte do terapeuta. Cada paciente 
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possui necessidades e características individuais que 

devem ser consideradas ao escolher as técnicas mais 

adequadas. A escolha assertiva das intervenções 

terapêuticas desempenha um papel crucial na 

promoção da regulação emocional do paciente. 

Cada indivíduo é único, com diferentes 

experiências, personalidades e contextos de vida. 

Portanto, o terapeuta precisa avaliar cuidadosamente a 

situação do paciente, levando em consideração seus 

desafios específicos, preferências e metas terapêuticas. 

Essa avaliação criteriosa permitirá ao terapeuta 

selecionar as intervenções terapêuticas mais 

apropriadas para atender às necessidades individuais 

de cada paciente. 

Ao utilizar técnicas terapêuticas adequadas, o 

terapeuta tem a capacidade de auxiliar o paciente a 

lidar com seus problemas emocionais e orientá-lo em 

direção à regulação emocional. As técnicas terapêuticas 

variam, podendo incluir exercícios de reestruturação 

cognitiva, técnicas de relaxamento, exposição gradual a 

situações temidas, treinamento em habilidades sociais, 

entre outras. A escolha assertiva das técnicas leva em 

consideração a eficácia comprovada dessas abordagens 
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para o transtorno específico do paciente, bem como 

sua capacidade de se adaptar e responder a essas 

técnicas. 

A seleção criteriosa das intervenções 

terapêuticas também está relacionada à empatia e à 

compreensão do terapeuta em relação às necessidades 

e preferências do paciente. O terapeuta deve 

estabelecer uma relação terapêutica de confiança e 

colaboração, onde o paciente se sinta ouvido e 

compreendido. Essa abordagem personalizada e 

adaptada às necessidades individuais do paciente 

aumenta as chances de sucesso terapêutico e facilita a 

regulação emocional. 

A regulação emocional pode ser entendida como 

uma estratégia de enfrentamento que pode ser 

problemática ou adaptativa. É importante saber lidar 

com as emoções de maneira adaptativa, pois isso pode 

resultar na redução da sua intensidade. Para promover 

esse enfrentamento saudável, são recomendados 

exercícios de relaxamento físico, distração temporária, 

conexão emocional e manipulação (substituição das 

emoções), práticas de mindfulness, aceitação, entre 

outras técnicas. (ZANON, 2020). 
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A regulação emocional desempenha um papel 

crucial em nossa saúde mental e bem-estar. É a forma 

como lidamos com nossas emoções, seja de maneira 

problemática ou adaptativa, que influencia 

significativamente nossa experiência emocional e a 

intensidade das emoções que vivenciamos. 

Lidar com as emoções de maneira adaptativa é 

fundamental para promover uma regulação saudável. 

Isso implica em reconhecer, compreender e gerenciar 

nossas emoções de forma construtiva. Em 

contrapartida, quando a regulação emocional se torna 

problemática, as emoções podem se intensificar e ter 

um impacto negativo em nossa vida cotidiana. 

Existem várias estratégias que podem ser 

empregadas para promover um enfrentamento 

saudável das emoções. Exercícios de relaxamento 

físico, como técnicas de respiração profunda e 

relaxamento muscular progressivo, podem ajudar a 

reduzir a tensão corporal e acalmar a mente. Essas 

práticas proporcionam uma sensação de alívio e 

tranquilidade, contribuindo para uma regulação 

emocional mais eficaz. 
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A distração temporária também pode ser uma 

estratégia útil. Envolver-se em atividades prazerosas ou 

estimulantes, como hobbies, exercícios físicos ou 

interações sociais positivas, pode desviar a atenção das 

emoções intensas e proporcionar uma pausa 

momentânea do sofrimento emocional. No entanto, é 

importante notar que a distração não deve ser usada 

como um mecanismo de fuga constante, mas sim como 

uma forma temporária de aliviar o desconforto 

emocional e ganhar perspectiva. 

Outra estratégia importante é a conexão 

emocional e a expressão adequada dos sentimentos. 

Compreender e expressar nossas emoções de forma 

saudável, seja através da comunicação assertiva ou de 

atividades criativas, pode promover uma regulação 

emocional mais equilibrada. O compartilhamento de 

experiências emocionais com outras pessoas de 

confiança também pode fornecer apoio emocional e 

validação, facilitando a gestão das emoções. 

Além disso, práticas de mindfulness e aceitação 

têm se mostrado eficazes na regulação emocional. A 

atenção plena nos ajuda a cultivar a consciência do 

momento presente e a aceitar nossas emoções sem 
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julgamento. Isso nos permite observar as emoções sem 

nos deixar levar por elas, permitindo que elas fluam 

naturalmente e diminuam em intensidade ao longo do 

tempo. 

Telo (2012) destaca a distinção entre regulação 

emocional e "controle emocional". A regulação 

emocional refere-se à capacidade de refletir sobre a 

experiência emocional, atribuir significado a ela e 

direcionar tendências de ação que resultem em 

adaptação emocional ao contexto. Por outro lado, o 

controle emocional envolve a supressão das emoções, o 

que pode levar a dificuldades na diferenciação 

emocional, prejudicando a capacidade de adaptação do 

indivíduo. Entretanto, é importante ressaltar que a 

regulação emocional deve ser interpretada com base 

nos objetivos individuais, levando em consideração a 

intensidade e a frequência dos estados emocionais, que 

podem ser adaptativos ou não adaptativos. Ela permite 

que o indivíduo lide de forma adequada com os oito 

estados emocionais que experimenta, facilitando a 

expressão emocional controlada e o direcionamento das 

ações em relação aos objetivos estabelecidos, mesmo 

quando se encontra emocionalmente "perturbado". 
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A discussão sobre a distinção entre regulação 

emocional e controle emocional é relevante para 

compreendermos como lidamos com nossas emoções e 

como isso afeta nosso bem-estar. A regulação 

emocional envolve a capacidade de refletir sobre 

nossas experiências emocionais, atribuindo significado a 

elas e direcionando nossas ações de acordo com o 

contexto em que estamos inseridos. É um processo 

dinâmico que nos permite adaptar nossas respostas 

emocionais às diferentes situações que enfrentamos. 

Por outro lado, o controle emocional refere-se à 

supressão das emoções, ou seja, tentar evitar ou 

reprimir completamente a expressão emocional. 

Embora isso possa parecer uma estratégia eficaz em 

alguns momentos, como em situações em que 

precisamos manter a calma ou agir de forma racional, o 

controle excessivo das emoções pode ter consequências 

negativas. Isso pode levar à dificuldade em diferenciar 

e compreender nossas emoções, prejudicando nossa 

capacidade de nos adaptarmos emocionalmente e de 

nos conectarmos com nossos sentimentos de maneira 

saudável. 
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Como visto, o tratamento e a intervenção 

psicoterapêutica para a ansiedade são fundamentais 

para auxiliar as pessoas que sofrem com esse 

transtorno a recuperarem sua qualidade de vida e bem-

estar emocional. Logo, a intervenção psicoterapêutica 

proporciona um ambiente seguro e colaborativo onde 

as pessoas podem explorar suas emoções, 

compreender as causas subjacentes da ansiedade e 

desenvolver estratégias eficazes para lidar com ela. 

Como já mencionado, é importante ressaltar que 

o tratamento e a intervenção psicoterapêutica para a 

ansiedade devem ser personalizados e adaptados às 

necessidades específicas de cada indivíduo. Cada 

pessoa vivencia a ansiedade de maneira única, e o 

terapeuta deve considerar fatores como a gravidade do 

transtorno, histórico pessoal, contexto social e 

preferências individuais ao planejar a intervenção. 

Embora a terapia psicoterapêutica seja uma 

abordagem eficaz no tratamento da ansiedade, em 

alguns casos, pode ser necessário combinar com outras 

formas de tratamento, como medicamentos prescritos 

por um médico especialista em saúde mental. A 

abordagem multidisciplinar, envolvendo profissionais de 
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diferentes áreas, pode proporcionar um cuidado 

abrangente e holístico para aqueles que sofrem de 

transtornos de ansiedade. 
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A ansiedade é um transtorno mental que afeta 

milhões de pessoas em todo o mundo, gerando um 

impacto significativo em sua qualidade de vida. Embora 

existam abordagens convencionais amplamente 

utilizadas no manejo da ansiedade, como terapia 

cognitivo-comportamental e medicamentos, cada vez 

mais indivíduos estão buscando abordagens 

complementares e alternativas para lidar com esse 

problema de forma mais holística.  

Essas abordagens visam não apenas reduzir os 

sintomas da ansiedade, mas também promover o bem-

estar geral e o equilíbrio emocional. Neste texto, 

exploraremos algumas dessas abordagens 

complementares e alternativas, que vão desde práticas 

tradicionais, como a meditação e a yoga, até 

abordagens modernas, como a terapia de arte e a 

musicoterapia. Veremos como essas estratégias podem 

oferecer benefícios adicionais e auxiliar no manejo 

eficaz da ansiedade, proporcionando aos indivíduos 

uma variedade de opções para encontrar o caminho 

que melhor se adapte às suas necessidades e 

preferências. 
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Nos últimos tempos, a psicoterapia, 

especialmente a Terapia Cognitivo-Comportamental 

(TCC), tem sido amplamente empregada como uma 

abordagem de tratamento para pessoas que sofrem de 

Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG). A TCC é 

uma técnica que visa influenciar e controlar as emoções 

e comportamentos, permitindo uma maior 

compreensão racional da maneira como o indivíduo 

age. Isso leva a mudanças nos padrões de pensamento 

e emoção, contribuindo significativamente para o 

tratamento do TAG (REYES, 2020). 

A TCC busca trabalhar diretamente nos padrões 

de pensamento e emoção que estão associados ao 

TAG. Por meio de técnicas específicas, como 

reestruturação cognitiva e exposição gradual a 

situações temidas, a terapia tem como objetivo ajudar 

os pacientes a identificar e modificar os pensamentos 

negativos e distorcidos que alimentam a ansiedade 

generalizada. 

Um dos principais benefícios da TCC no 

tratamento do TAG é sua abordagem focada no 

presente. Ao invés de se aprofundar em eventos 

passados ou traumas, a terapia concentra-se nas 
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dificuldades atuais e no desenvolvimento de habilidades 

para lidar com elas. Isso proporciona aos pacientes 

ferramentas práticas para enfrentar e superar os 

sintomas de ansiedade, permitindo uma melhoria 

significativa em sua qualidade de vida. 

Além disso, a TCC é uma forma de tratamento 

de curto prazo, o que a torna uma opção viável para 

muitos pacientes. Em geral, são necessárias algumas 

sessões estruturadas para que os indivíduos adquiram 

as habilidades e estratégias necessárias para lidar com 

a ansiedade. Essa abordagem focada no aqui e agora, 

combinada com a praticidade do tratamento, torna a 

TCC altamente acessível e eficaz para pessoas que 

sofrem de TAG. 

De acordo com o Health Quality Ontario (2017), 

a utilização de tratamentos como Terapia Cognitivo-

Comportamental (TCC), terapia interpessoal e terapia 

de suporte tem demonstrado uma redução significativa 

dos sintomas de depressão após o término do 

tratamento, em comparação com os tratamentos 

convencionais. No caso específico do transtorno de 

ansiedade generalizada, a TCC tem se mostrado eficaz 
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na diminuição dos sintomas de ansiedade após o 

tratamento (HALL et al., 2016). 

A pesquisa realizada pelo Health Quality Ontario 

(2017) destaca a eficácia de diferentes abordagens 

terapêuticas, como a Terapia Cognitivo-

Comportamental (TCC), terapia interpessoal e terapia 

de suporte, na redução dos sintomas de depressão 

após o término do tratamento, em comparação com os 

tratamentos convencionais. Além disso, no caso 

específico do transtorno de ansiedade generalizada 

(TAG), a TCC tem se mostrado eficaz na diminuição dos 

sintomas de ansiedade após o tratamento. 

Esses resultados são de extrema importância, 

pois destacam a relevância das abordagens 

terapêuticas baseadas em evidências no manejo desses 

transtornos psicológicos. A TCC, em particular, tem se 

destacado como uma intervenção promissora, pois tem 

como objetivo direcionar os padrões de pensamento 

disfuncionais e os comportamentos associados à 

ansiedade e depressão. 

Conforme mencionado por Rollman et al. (2017), 

a Terapia Cognitivo-Comportamental Computadorizada 

online tem sido apontada como uma estratégia eficaz 
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no atendimento de pacientes com ansiedade e 

depressão. No entanto, algumas limitações impactaram 

a interpretação dos resultados, sendo uma delas a falta 

de informações sobre a duração dos sintomas. Isso 

levanta a questão de se os pacientes com sintomas 

crônicos e leves teriam resultados semelhantes aos 

pacientes com sintomas agudos e graves (CUJIPERS et 

al., 2016). 

Embora as terapias cognitivas e 

comportamentais sejam amplamente reconhecidas 

como eficazes no tratamento de transtornos de 

ansiedade, ainda não está completamente definido 

quais são os efeitos relativos desses tratamentos. Isso 

ocorre porque muitos estudos são conduzidos em 

subgrupos específicos de pacientes, o que pode limitar 

a generalização dos resultados para a população em 

geral. Além disso, esses estudos podem apresentar um 

alto risco de viés, o que pode influenciar a validade e 

confiabilidade dos resultados. 

 É importante destacar que a medicina 

complementar e alternativa abrange uma variedade de 

terapias não convencionais que estão se tornando cada 

vez mais utilizadas, tanto como tratamentos 
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independentes quanto como complementares para os 

transtornos de ansiedade (TRKULJA e BARIC, 2020). 

Alinhado com os resultados de 33,33% (n=6) dos 

estudos mencionados anteriormente, um estudo piloto 

demonstrou melhorias significativas nos níveis de 

ansiedade e depressão por meio do uso de abordagens 

alternativas e integrativas. Essas abordagens incluíram 

acupuntura, exercícios de respiração, terapia de 

automassagem e/ou assistida por parceiro com o uso 

de óleos perfumados, registro episódico em um diário, 

aconselhamento nutricional e exercícios (MCPHERSON e 

MCGRAW, 2013). 

Esses resultados preliminares sugerem que a 

incorporação de tratamentos alternativos e integrativos 

pode desempenhar um papel relevante no manejo dos 

transtornos de ansiedade. A diversidade de abordagens 

dentro da medicina complementar e alternativa permite 

uma abordagem personalizada, adaptada às 

necessidades individuais dos pacientes. 

No entanto, é importante destacar que mais 

pesquisas são necessárias para validar e entender 

melhor os benefícios dessas terapias alternativas. 

Estudos adicionais com amostras maiores e métodos 
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mais rigorosos são necessários para avaliar a eficácia e 

a segurança desses tratamentos, bem como para 

identificar os mecanismos subjacentes aos seus efeitos 

terapêuticos. 

Apesar das limitações atuais, a utilização de 

tratamentos alternativos e integrativos pode ser 

considerada como uma abordagem complementar no 

manejo da ansiedade. A combinação de terapias 

convencionais e terapias alternativas pode proporcionar 

uma abordagem mais abrangente e holística, visando o 

bem-estar emocional e físico dos indivíduos afetados 

por transtornos de ansiedade. 

Atualmente, tem havido um aumento no uso de 

medicamentos fitoterápicos como uma alternativa de 

tratamento para o Transtorno de Ansiedade 

Generalizada (TAG), muitas vezes utilizados em 

combinação com outros medicamentos. Esses 

medicamentos são derivados de plantas que possuem 

propriedades terapêuticas naturais. Embora haja 

debates e opiniões divergentes sobre seu uso, estudos 

têm apontado benefícios na utilização de fitoterápicos 

no tratamento de vários transtornos psiquiátricos, 

especialmente no que diz respeito à ansiedade, alívio 
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do estresse, redução da taquicardia, diminuição do 

nervosismo e melhoria geral do bem-estar psicológico 

(BORTOLUZZI, 2019). 

Além disso, pesquisas indicam que a associação 

de fitoterápicos com óleos essenciais pode proporcionar 

uma melhor resposta terapêutica. Os óleos essenciais, 

obtidos a partir de plantas aromáticas, possuem 

propriedades que podem contribuir para o alívio dos 

sintomas de ansiedade e estresse. 

Embora os fitoterápicos ofereçam uma 

abordagem natural e potencialmente eficaz no 

tratamento da ansiedade, é importante ressaltar que 

seu uso deve ser feito com cautela e sob a supervisão 

de um profissional de saúde qualificado. É fundamental 

considerar as interações medicamentosas, as 

contraindicações e os possíveis efeitos colaterais 

associados ao uso desses produtos. 

No entanto, com base nas descobertas, é 

sugerido que o tratamento para transtornos de 

ansiedade, como o Transtorno de Ansiedade 

Generalizada (TAG), seja uma combinação de 

intervenções farmacológicas e psicológicas, pois isso 

pode levar a melhores resultados para os pacientes. De 
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acordo com Bellón et al. (2020), fica evidente que as 

intervenções psicoterapêuticas, práticas 

comportamentais e exercícios físicos são ferramentas 

de prevenção primária de transtornos mentais em 

centros de saúde familiar. Além disso, a psicoterapia 

combinada com tecnologias de informação e 

comunicação pode ser uma alternativa no tratamento e 

prevenção de doenças mentais comuns (METZLER et 

al., 2016). 

Dessa forma, espera-se que o tratamento 

oferecido nas unidades de saúde seja baseado em 

modelos de cuidados colaborativos, envolvendo 

profissionais treinados que possam auxiliar na 

elaboração de um plano de tratamento abrangente e 

holístico. Isso implica a participação de diferentes 

especialidades e abordagens, a fim de garantir um 

cuidado integrado que leve em consideração os 

aspectos físicos, psicológicos e sociais do paciente. A 

abordagem combinada de intervenções farmacológicas 

e psicológicas, aliada a estratégias inovadoras, como a 

incorporação de tecnologias de informação e 

comunicação, pode potencializar os resultados 

terapêuticos e contribuir para a prevenção e tratamento 
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efetivo dos transtornos de ansiedade, melhorando 

assim a qualidade de vida dos indivíduos afetados. 

Além das opções terapêuticas convencionais para 

tratar a ansiedade, há também a utilização da 

acupuntura como uma forma alternativa de tratamento. 

A acupuntura é uma das terapias mais antigas e baseia-

se na antiga filosofia chinesa. Segundo essa teoria 

clássica, todas as perturbações emocionais se 

manifestam em pontos específicos do corpo ou na 

superfície da pele. Essa prática envolve a estimulação 

manual de agulhas, podendo incluir também a 

acupuntura elétrica, em que um estimulador elétrico é 

conectado à agulha, entre outras modalidades. 

A utilização da acupuntura como uma forma 

alternativa de tratamento para a ansiedade tem 

despertado interesse nos últimos tempos. A acupuntura 

é uma terapia milenar que se baseia na filosofia chinesa 

antiga, e sua aplicação envolve a estimulação de 

pontos específicos do corpo ou da superfície da pele. 

De acordo com a teoria clássica da acupuntura, 

as perturbações emocionais têm manifestação em 

pontos específicos do corpo. A prática da acupuntura 

consiste na inserção cuidadosa de agulhas na pele, 
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podendo também incluir modalidades como a 

acupuntura elétrica, na qual um estimulador elétrico é 

conectado às agulhas. Essa estimulação tem o objetivo 

de equilibrar a energia do corpo, promovendo a 

harmonia e o bem-estar. 

Embora ainda haja debates e controvérsias em 

relação à eficácia da acupuntura como tratamento para 

a ansiedade, existem estudos que sugerem benefícios 

significativos. Pesquisas apontam que a acupuntura 

pode reduzir os sintomas de ansiedade de forma segura 

e proporcionar alívio do estresse, da taquicardia, do 

nervosismo e do mal-estar psicológico geral. 

É importante ressaltar que a acupuntura não 

deve substituir os tratamentos convencionais para a 

ansiedade, mas pode ser utilizada como uma 

abordagem complementar. Cada indivíduo responde de 

maneira única aos tratamentos, e a acupuntura pode 

ser uma opção viável para aqueles que buscam uma 

abordagem mais holística e não farmacológica. 

No entanto, é fundamental que a acupuntura 

seja realizada por profissionais qualificados e 

experientes, garantindo assim a segurança e eficácia do 

tratamento. Além disso, mais pesquisas são necessárias 
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para aprofundar nosso entendimento sobre como a 

acupuntura funciona, quais são os mecanismos 

envolvidos e sua efetividade em diferentes casos de 

ansiedade. 

De acordo com a visão da acupuntura, o 

transtorno de ansiedade não deve ser considerado uma 

patologia, mas sim uma resposta natural do organismo, 

que está preparado para criar respostas apropriadas 

diante de situações novas e desconhecidas, ou 

situações que o organismo reconhece como perigosas. 

Segundo Li et al. (2011), essa terapia proporciona um 

efeito positivo nos sintomas de ansiedade de maneira 

segura. A acupuntura é considerada uma opção 

terapêutica que pode ajudar a aliviar os sintomas de 

ansiedade, proporcionando um benefício terapêutico 

aos indivíduos que a utilizam. 

A visão da acupuntura em relação ao transtorno 

de ansiedade apresenta uma perspectiva interessante, 

considerando-o não como uma patologia, mas como 

uma resposta natural do organismo diante de situações 

desafiadoras. Acredita-se que o organismo esteja 

preparado para gerar respostas apropriadas diante de 
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circunstâncias desconhecidas ou percebidas como 

perigosas. 

Estudos, como o realizado por Li et al. em 2011, 

têm demonstrado que a acupuntura pode oferecer um 

efeito positivo e seguro no alívio dos sintomas de 

ansiedade. Essa terapia milenar é considerada uma 

opção terapêutica que pode trazer benefícios aos 

indivíduos que a utilizam. 

A acupuntura busca equilibrar a energia do corpo 

por meio da estimulação de pontos específicos, 

utilizando agulhas ou outras modalidades como a 

acupuntura elétrica. Essa estimulação tem o propósito 

de promover o equilíbrio energético e, 

consequentemente, melhorar o bem-estar físico e 

emocional. 

Outra forma de tratamento, a aromaterapia é 

uma forma de tratamento que faz parte das Práticas 

Integrativas e Complementares em Saúde (PICS). 

Desde tempos antigos, as pessoas perceberam que a 

fumaça resultante da queima de plantas poderia ter 

efeitos diversos nos indivíduos, como indução ao sono, 

alívio de inquietação e até mesmo efeitos curativos. Na 

aromaterapia, são utilizados óleos essenciais de 



116 
 

 
 

diferentes formas, como aplicação tópica, inalação ou 

olfação, com o objetivo de prevenir, curar e reduzir os 

sintomas apresentados. De acordo com Gnatta et al. 

em 2011, quando os óleos essenciais agem por meio do 

sentido do olfato, suas moléculas são absorvidas pelos 

nervos olfativos, que estão diretamente conectados ao 

sistema nervoso central. Isso conduz o estímulo ao 

sistema límbico, que é responsável por memórias, 

sentimentos, impulsos e emoções. Além disso, quando 

a aplicação é feita na pele, as moléculas são 

absorvidas, entram na corrente sanguínea e são 

transportadas para os tecidos e órgãos do corpo. 

Portanto, compreende-se que essa técnica pode ser 

muito valiosa no tratamento da ansiedade. 

A aromaterapia oferece uma abordagem 

terapêutica que utiliza os compostos aromáticos dos 

óleos essenciais das plantas para promover o bem-estar 

emocional e físico. Os óleos essenciais podem ter 

propriedades relaxantes, calmantes e sedativas, o que 

os torna especialmente adequados para ajudar no alívio 

da ansiedade. 

É importante ressaltar que a aromaterapia não 

substitui tratamentos médicos convencionais, mas pode 
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ser utilizada como um complemento terapêutico. É 

essencial utilizar óleos essenciais de qualidade, 

seguindo as orientações adequadas de diluição e 

aplicação, e considerar eventuais contraindicações ou 

sensibilidades individuais. 

Apesar dos relatos de benefícios e da 

compreensão dos mecanismos pelos quais a 

aromaterapia age, é necessário continuar realizando 

pesquisas para obter uma base científica mais sólida 

sobre sua eficácia no tratamento da ansiedade. Estudos 

clínicos controlados e bem projetados são fundamentais 

para fornecer evidências e orientar o uso adequado 

dessa prática terapêutica. 

Uma prática integrativa cada vez mais utilizada 

no tratamento do transtorno de ansiedade é a terapia 

com florais. Nessa abordagem terapêutica, as essências 

florais são extratos líquidos obtidos a partir de flores, 

plantas silvestres e árvores, que agem no equilíbrio do 

corpo, mente e alma, podendo ser utilizadas em 

conjunto com outros tratamentos (Oliveira, 2017). Essa 

terapia teve origem com o médico inglês Edward Bach, 

que propôs em seus estudos que o estado emocional e 

físico do paciente está diretamente relacionado à sua 
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cura. Ele passou a utilizar os florais no tratamento de 

transtornos alimentares, aumento do bem-estar, 

tabagismo, estresse, ansiedade e insônia. Além disso, 

os florais costumam ser indicados no tratamento de 

crianças hiperativas, regulação hormonal, sintomas do 

climatério e controle da pressão arterial. 

A ansiedade é um dos transtornos mais comuns, 

especialmente entre os jovens. A terapia com florais, 

que é uma das práticas integrativas oferecidas pelo 

Sistema Único de Saúde (SUS) no Brasil, é indicada 

como uma opção terapêutica para o tratamento desses 

transtornos. Acredita-se que os florais possam ajudar a 

equilibrar as emoções e promover um estado de bem-

estar, contribuindo para o alívio dos sintomas de 

ansiedade. 

É importante destacar que a terapia com florais 

não substitui os tratamentos médicos convencionais, 

mas pode ser utilizada como um complemento 

terapêutico. Cada essência floral tem propriedades 

específicas e é selecionada de acordo com as 

necessidades individuais de cada paciente. É 

fundamental buscar a orientação de um profissional 
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capacitado para avaliar o quadro clínico e indicar os 

florais mais adequados para cada caso. 

Apesar da popularidade e do uso generalizado da 

terapia com florais, é importante ressaltar que a 

evidência científica sobre sua eficácia no tratamento da 

ansiedade ainda é limitada. São necessários mais 

estudos clínicos bem controlados para compreender 

melhor os mecanismos de ação e a eficácia dessa 

abordagem terapêutica. 

Atualmente, há um aumento na busca por 

tratamentos alternativos para o transtorno de 

ansiedade (Salles et al., 2012). Entre as opções 

disponíveis, os florais de Bach surgem como uma 

alternativa para o tratamento desses transtornos e são 

reconhecidos pela Política Nacional de Tratamento 

Integral e Complementar (PNPIC) do Sistema Único de 

Saúde (SUS). Essas essências florais são consideradas 

uma forma de terapia floral e consistem em 

medicamentos alternativos que podem ser utilizados 

isoladamente ou em combinação com outras 

abordagens, como a homeopatia. 

As essências florais são obtidas a partir de flores, 

arbustos ou árvores silvestres e têm como objetivo 
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promover a harmonização e o equilíbrio emocional. 

Acredita-se que essas essências possam agir no âmbito 

emocional, ajudando a lidar com os sintomas de 

ansiedade e buscando restabelecer o equilíbrio interno. 

É importante ressaltar que as essências florais 

não substituem os tratamentos convencionais para o 

transtorno de ansiedade, mas podem ser utilizadas 

como uma abordagem complementar. Cada floral de 

Bach possui propriedades específicas e é selecionado 

de acordo com as necessidades individuais de cada 

pessoa. É recomendado buscar a orientação de 

profissionais capacitados e especializados na terapia 

floral para uma abordagem adequada e segura. 

Embora os florais de Bach sejam reconhecidos e 

integrados às políticas de saúde em alguns países, é 

importante destacar que a evidência científica sobre 

sua eficácia no tratamento da ansiedade ainda é 

limitada. São necessárias mais pesquisas e estudos 

clínicos para compreender melhor os mecanismos de 

ação e a eficácia dessa terapia floral. 

Além das abordagens mencionadas, a 

homeopatia é outra forma de terapia integrativa 

utilizada no tratamento e alívio da ansiedade. É uma 
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forma de terapia complementar que pode ser utilizada 

em conjunto com outros tratamentos. Como uma das 

práticas integrativas adotadas pelo Sistema Único de 

Saúde (SUS), ela é reconhecida por seus resultados 

eficazes, baixo custo e menor ocorrência de efeitos 

adversos, proporcionando bem-estar físico e espiritual 

ao paciente. Esta abordagem se baseia em princípios 

físicos, como superposição, interferência de ondas e 

ressonância, para desenvolver um medicamento único e 

individualizado para cada pessoa. Esses medicamentos 

são prescritos em doses mínimas e são preparados de 

forma personalizada, de acordo com as necessidades 

específicas de cada indivíduo (Teixeira, 2014). 

Na homeopatia, a ansiedade é tratada através da 

seleção cuidadosa de medicamentos homeopáticos que 

correspondam aos sintomas específicos e características 

individuais do paciente. Acredita-se que esses 

medicamentos estimulem o sistema de autocura do 

organismo, ajudando a equilibrar os desequilíbrios 

emocionais e promover o bem-estar mental. 

É importante ressaltar que a homeopatia é uma 

abordagem individualizada, onde cada paciente é 

avaliado em sua totalidade, incluindo aspectos físicos, 
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emocionais e mentais, para determinar o tratamento 

mais adequado. O objetivo é tratar não apenas os 

sintomas, mas também a causa subjacente da 

ansiedade, buscando promover um equilíbrio holístico. 

No entanto, é importante destacar que a eficácia 

da homeopatia no tratamento da ansiedade ainda é um 

tema de debate e a evidência científica é limitada. 

Enquanto alguns estudos sugerem benefícios, outros 

questionam sua eficácia além do efeito placebo. É 

essencial buscar orientação de profissionais capacitados 

em homeopatia para uma abordagem adequada e 

individualizada. 

Observa-se claramente que o uso de terapias 

combinadas e/ou alternativas tem se tornado cada vez 

mais importante no tratamento de pacientes com 

transtorno de ansiedade generalizada (TAG), 

especialmente nos serviços de atenção primária à 

saúde. A combinação de intervenções farmacológicas 

com abordagens cognitivo-comportamentais ou 

psicanalíticas tem apresentado resultados promissores 

no alívio dos sintomas de ansiedade, sendo ainda mais 

vantajosa devido à facilidade de acesso e ao baixo 

custo dessas abordagens. 
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É importante destacar, no entanto, que a 

implementação de abordagens colaborativas requer a 

capacitação adequada dos profissionais que atuam nos 

centros de saúde da família, a fim de garantir que 

nenhuma modalidade terapêutica seja negligenciada. A 

colaboração entre diferentes modalidades de 

tratamento pode ser benéfica, oferecendo aos 

pacientes uma abordagem abrangente e personalizada, 

que considere tanto os aspectos físicos quanto os 

psicológicos do transtorno de ansiedade. 

Dessa forma, é fundamental investir em 

treinamentos e atualizações para os profissionais de 

saúde, de modo a promover a integração eficaz das 

terapias convencionais e alternativas. A conscientização 

sobre a importância do tratamento colaborativo e a 

disponibilidade de recursos adequados podem melhorar 

significativamente os resultados terapêuticos para os 

pacientes com TAG. 

Contudo, a combinação de terapias 

convencionais e alternativas tem se mostrado uma 

abordagem promissora no tratamento do transtorno de 

ansiedade generalizada. No entanto, é necessário 

garantir que os profissionais de saúde estejam 
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devidamente capacitados para oferecer uma 

abordagem integrada e abrangente. A colaboração 

entre diferentes modalidades terapêuticas pode 

melhorar a eficácia do tratamento e proporcionar 

melhores resultados para os pacientes com TAG. 
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Capítulo 6 

 

 
TRANSTORNO DE ANSIEDADE SOCIAL 
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A ansiedade social é um transtorno psiquiátrico 

que se caracteriza pelo medo intenso e persistente de 

situações sociais e pelo receio de ser julgado ou 

humilhado pelos outros. Essa condição pode ter um 

impacto significativo na vida profissional das pessoas 

que a vivenciam. Quando a ansiedade social se 

manifesta no contexto de trabalho, ela pode afetar a 

capacidade de interação social, o desempenho 

profissional e o bem-estar geral. 

A ansiedade social no ambiente de trabalho pode 

apresentar várias implicações. Primeiramente, 

indivíduos com esse transtorno podem enfrentar 

dificuldades para participar de reuniões, apresentações 

e atividades em grupo, o que pode limitar sua 

capacidade de contribuir plenamente e alcançar seu 

potencial profissional. Além disso, a ansiedade social 

pode levar a evitação de oportunidades de promoção, 

networking e relacionamentos profissionais, 

prejudicando o crescimento de carreira. 

Os efeitos da ansiedade social também podem se 

estender além do âmbito profissional. A constante 

preocupação com a avaliação e o julgamento dos 

outros pode levar ao desenvolvimento de baixa 
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autoestima, sentimentos de inadequação e isolamento 

social. Esses fatores podem afetar negativamente a 

saúde mental e emocional, bem como a qualidade de 

vida como um todo. 

É importante destacar que a ansiedade social 

não é apenas uma questão individual, mas também tem 

implicações organizacionais. Empresas podem enfrentar 

perdas em termos de produtividade, criatividade e 

inovação quando seus colaboradores estão sofrendo 

com a ansiedade social. Além disso, a falta de 

compreensão e apoio adequados por parte da liderança 

e dos colegas de trabalho pode perpetuar o ciclo de 

ansiedade e dificultar a busca por tratamento e apoio. 

Neste contexto, torna-se fundamental 

desenvolver uma maior conscientização sobre a 

ansiedade social e suas implicações na vida profissional. 

Estratégias de intervenção, tanto no nível individual 

quanto organizacional, devem ser implementadas para 

proporcionar um ambiente de trabalho mais inclusivo, 

encorajador e acolhedor. A identificação precoce, o 

acesso a tratamentos eficazes, como a terapia 

cognitivo-comportamental, e a promoção de políticas de 

saúde mental no local de trabalho são algumas das 
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medidas que podem contribuir para a redução do 

impacto da ansiedade social e o estabelecimento de um 

ambiente de trabalho mais saudável e produtivo. 

O transtorno de ansiedade social (TAS), também 

conhecido como fobia social, é uma das formas mais 

comuns de transtorno de ansiedade e representa um 

grave desafio de saúde pública. Sua prevalência é 

estimada entre 2,6% e 16%, dependendo dos critérios 

diagnósticos utilizados. No entanto, é importante 

ressaltar que essa condição clínica muitas vezes é sub-

reconhecida e subdiagnosticada devido à sua frequente 

coexistência com outras comorbidades, como 

depressão, distimia, abuso e dependência de 

substâncias, ideação suicida, transtornos alimentares e 

outros transtornos de ansiedade (BRUNELLO ET AL., 

2000; WITTCHEN ET AL., 2000)  

A coocorrência de transtorno de ansiedade social 

com outras condições psiquiátricas pode dificultar o 

diagnóstico preciso e o tratamento eficaz. Os sintomas 

da ansiedade social podem ser sobrepostos ou 

obscurecidos pelos sintomas das comorbidades, 

resultando em uma compreensão incompleta da 

gravidade e da natureza desse transtorno específico. 
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Além disso, a presença de comorbidades pode 

aumentar a gravidade dos sintomas e piorar o 

prognóstico geral do paciente. 

A falta de reconhecimento adequado do 

transtorno de ansiedade social e suas comorbidades 

tem consequências significativas para os indivíduos 

afetados. A ausência de diagnóstico preciso e 

tratamento adequado pode levar a um maior 

sofrimento emocional, prejuízos nas relações 

interpessoais, limitações nas oportunidades 

educacionais e profissionais, e comprometimento geral 

na qualidade de vida. 

Para enfrentar esse desafio, é essencial que 

profissionais de saúde mental estejam cientes da alta 

prevalência do transtorno de ansiedade social e de sua 

associação com outras condições psiquiátricas. Uma 

avaliação abrangente, considerando todas as 

comorbidades possíveis, é fundamental para fornecer 

um tratamento adequado e personalizado aos 

indivíduos afetados. Além disso, esforços contínuos 

para conscientizar a população em geral e reduzir o 

estigma associado aos transtornos mentais são 
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fundamentais para garantir o acesso ao diagnóstico e 

ao tratamento oportunos. 

O transtorno de ansiedade social (TAS) é 

caracterizado pela presença de um medo intenso e 

persistente de situações sociais ou de desempenho nas 

quais o indivíduo teme ser exposto e experimenta uma 

resposta imediata de ansiedade. Existem diversos 

medos relacionados à exposição social, tais como: a 

preocupação em parecer ridículo, dizer algo tolo, ser 

observado pelas outras pessoas, interagir com 

estranhos ou pessoas do sexo oposto, ser o centro das 

atenções, realizar atividades como comer, beber ou 

escrever em público, falar ao telefone e utilizar 

banheiros públicos. Quando confrontados com essas 

situações, os indivíduos com TAS experienciam uma 

grande ansiedade e frequentemente apresentam 

sintomas físicos, como palpitações, tremores, sudorese, 

desconforto gastrointestinal, tensão muscular, rubor 

facial e confusão (FURMARK, 2000; DSM-IV-TR, 2002). 

Esses sinais e sintomas são indicativos da 

resposta de ansiedade que acompanha a vivência das 

situações temidas. Essa resposta é aversiva e pode ser 

tão intensa que interfere significativamente na vida 
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cotidiana do indivíduo. A ansiedade social pode 

impactar negativamente a vida acadêmica, profissional 

e pessoal, prejudicando relacionamentos interpessoais, 

oportunidades de crescimento e desenvolvimento, bem 

como a autoestima e a qualidade de vida geral. 

É importante destacar que o transtorno de 

ansiedade social não é simplesmente uma timidez ou 

insegurança social comum. Ele representa uma 

condição clínica mais grave, na qual o medo e a 

ansiedade são desproporcionais às situações 

enfrentadas e persistem mesmo diante de evidências 

de que o temor é irracional. A compreensão dessa 

diferença é fundamental para o diagnóstico preciso e a 

busca por tratamento adequado, que pode incluir 

intervenções psicoterapêuticas, como a terapia 

cognitivo-comportamental, e, em alguns casos, o uso 

de medicamentos específicos. 

Diante de situações percebidas como 

ameaçadoras, é comum observar uma tendência à 

evitação desses eventos. No contexto da vida cotidiana, 

essa evitação pode se manifestar através da recusa em 

realizar apresentações, seminários, escrever, comer ou 

falar ao telefone na presença de colegas, participar de 
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entrevistas ou conversas com professores ou chefes, 

iniciar relacionamentos afetivos, viajar com amigos e 

participar de atividades esportivas e jogos, entre outras 

situações (WITTCHEN, 1999). 

Essa evitação é uma estratégia de 

enfrentamento utilizada pelas pessoas que sofrem com 

o transtorno de ansiedade social (TAS). Ao evitar as 

situações temidas, elas esperam reduzir o desconforto e 

a ansiedade associados a esses eventos. No entanto, 

essa evitação acaba limitando a participação nas 

atividades do dia a dia e impactando diretamente a vida 

cotidiana das pessoas afetadas. 

Os prejuízos relacionados ao TAS podem ter um 

impacto significativo na qualidade de vida das pessoas. 

A evitação constante de situações sociais e de 

desempenho limita o envolvimento em diferentes áreas 

da vida, como o trabalho, a escola, os relacionamentos 

pessoais e as atividades de lazer. Essa restrição pode 

levar a sentimentos de isolamento, frustração e baixa 

autoestima. Além disso, a incapacidade de enfrentar os 

desafios sociais pode afetar negativamente o 

desenvolvimento pessoal, a realização profissional e a 

satisfação geral com a vida. 
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É importante reconhecer que essas limitações 

são resultado dos sintomas do TAS e não de uma falta 

de habilidades ou competência por parte da pessoa 

afetada. O TAS é um transtorno clínico legítimo que 

requer compreensão, apoio e tratamento adequado. A 

busca por intervenções psicoterapêuticas, como a 

terapia cognitivo-comportamental, pode ajudar as 

pessoas a superar a evitação e a desenvolver 

habilidades para enfrentar as situações sociais de forma 

mais adaptativa. 

os prejuízos funcionais causados pela ansiedade 

social na vida cotidiana das pessoas. Esses prejuízos 

podem se manifestar em diferentes áreas, afetando as 

relações pessoais, a participação em atividades 

profissionais, sociais, de lazer e até mesmo as práticas 

de autocuidado. 

Um dos principais impactos da ansiedade social é 

o distanciamento das relações pessoais. O medo 

intenso de ser julgado, ridicularizado ou rejeitado pelos 

outros pode levar as pessoas a evitarem interações 

sociais, isolando-se e limitando suas interações 

pessoais. Isso pode resultar em sentimentos de solidão, 

alienação e dificuldades no estabelecimento e na 
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manutenção de relacionamentos saudáveis. A falta de 

apoio social e a ausência de conexões significativas 

podem ter um impacto negativo na saúde emocional e 

no bem-estar geral. 

Além disso, a ansiedade social pode interferir na 

participação em atividades profissionais. A necessidade 

de interagir com colegas de trabalho, lidar com 

situações de exposição, como apresentações ou 

reuniões, e enfrentar desafios relacionados ao ambiente 

de trabalho pode gerar um alto nível de ansiedade para 

as pessoas com esse transtorno. Isso pode resultar em 

dificuldades no desempenho profissional, falta de 

progressão na carreira e até mesmo perda de 

oportunidades. O estresse constante e a tensão 

gerados pela ansiedade social também podem levar ao 

esgotamento profissional, prejudicando ainda mais a 

qualidade de vida no trabalho. 

As restrições de contatos e atividades são outra 

consequência da ansiedade social. O medo de enfrentar 

situações sociais ou de desempenho pode levar as 

pessoas a evitar determinados lugares, eventos ou 

atividades que consideram ameaçadores. Isso pode 

resultar em um estilo de vida limitado, com menor 
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participação em eventos sociais, lazer e até mesmo 

autocuidado. A pessoa afetada pode deixar de 

frequentar lugares públicos, evitar viagens ou 

experiências novas, e restringir suas atividades ao 

mínimo necessário para evitar a ansiedade. Essa 

limitação pode ter um impacto negativo na qualidade 

de vida, impedindo o desenvolvimento pessoal e a 

exploração de novas oportunidades. 

A existência de prejuízos funcionais ou 

incapacidades é frequentemente mencionada em 

estudos sobre o transtorno de ansiedade social (TAS) 

como uma manifestação dos impactos associados a 

esse transtorno. Alguns estudos (SAFREN ET AL., 1996-

1997; SCHNEIER ET AL., 1994; HAMBRICK ET AL., 

2003) ao se referirem a esses prejuízos funcionais, 

descrevem o impacto do transtorno nas atividades 

diárias habituais das pessoas afetadas. 

A existência de prejuízos funcionais ou 

incapacidades é um tema relevante e recorrente nos 

estudos que abordam o transtorno de ansiedade social 

(TAS). Esses prejuízos funcionais são considerados 

manifestações dos impactos negativos que o transtorno 

causa na vida das pessoas afetadas. Diversos estudos 
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têm se dedicado a compreender e descrever como o 

TAS afeta as atividades diárias habituais desses 

indivíduos. 

Quando nos referimos aos prejuízos funcionais, 

estamos nos referindo aos efeitos do TAS nas 

capacidades e habilidades das pessoas em realizar suas 

tarefas e participar plenamente em diferentes 

contextos. Esses prejuízos podem se manifestar de 

diversas maneiras. Por exemplo, no âmbito profissional, 

o TAS pode levar a dificuldades no desempenho de 

tarefas que envolvem interações sociais, como fazer 

apresentações, participar de reuniões ou estabelecer 

networking. Isso pode afetar negativamente as 

oportunidades de carreira e o crescimento profissional. 

Além disso, o TAS também pode interferir nas 

atividades sociais e de lazer. As pessoas com o 

transtorno podem evitar eventos sociais, como festas, 

encontros ou saídas com amigos, devido ao medo 

intenso de serem julgadas ou de passarem por 

situações embaraçosas. Isso pode levar ao isolamento 

social, à perda de conexões e ao comprometimento das 

relações interpessoais, o que afeta diretamente a 

qualidade de vida e o bem-estar emocional. 
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As atividades do dia a dia, como fazer compras, 

ir a lugares públicos ou até mesmo realizar atividades 

de autocuidado, também podem ser afetadas pelo TAS. 

O medo de ser observado, julgado ou de passar por 

situações constrangedoras pode levar as pessoas a 

evitarem essas atividades ou a realizá-las com grande 

desconforto e ansiedade. Isso pode resultar em 

limitações significativas no estilo de vida e na 

autonomia pessoal. 

Para tanto, é importante destacar que os 

prejuízos funcionais causados pela ansiedade social têm 

implicações significativas para as condições de saúde 

do indivíduo. O distanciamento das relações pessoais, 

as dificuldades nas atividades profissionais, sociais, de 

lazer e de autocuidado, bem como as restrições de 

contatos e atividades, comprometem a participação na 

vida cotidiana e podem levar a problemas de saúde 

mental e emocional. É fundamental oferecer suporte e 

intervenções adequadas para ajudar as pessoas a 

superar os desafios da ansiedade social, promovendo a 

inclusão social, o desenvolvimento profissional e a 

melhoria geral da qualidade de vida. 
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Portanto, os prejuízos funcionais e as 

incapacidades são aspectos significativos do transtorno 

de ansiedade social. Compreender o impacto desse 

transtorno nas atividades diárias habituais é 

fundamental para promover intervenções adequadas e 

melhorar a qualidade de vida das pessoas afetadas pelo 

TAS. 
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Capítulo 7 

 

 
ANSIEDADE E AUTOESTIMA:  

DO MEDO À CONFIANÇA 
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A ansiedade e a autoestima são duas facetas 

intimamente interligadas da saúde mental que 

desempenham um papel significativo em nossa 

qualidade de vida e bem-estar emocional. A ansiedade, 

caracterizada por preocupações excessivas, medos e 

tensões, pode afetar diretamente a nossa percepção de 

nós mesmos, desencadeando um impacto negativo na 

autoestima. Da mesma forma, uma autoestima 

fragilizada pode alimentar a ansiedade, criando um ciclo 

vicioso de autocrítica e insegurança. 

A relação entre ansiedade e autoestima é 

complexa e multidimensional. Quando nos sentimos 

ansiosos, é comum experimentarmos pensamentos 

negativos sobre nós mesmos e nossa capacidade de 

lidar com as situações. A ansiedade pode gerar dúvidas 

e autossabotagem, minando nossa confiança e 

autoimagem positiva. Por outro lado, uma autoestima 

baixa pode deixar-nos mais suscetíveis à ansiedade, 

uma vez que nos sentimos menos preparados para 

enfrentar os desafios e incertezas da vida. 

Neste capítulo, exploraremos em profundidade a 

relação entre a ansiedade e a autoestima, investigando 

como esses dois aspectos influenciam e se afetam 
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mutuamente. Analisaremos os mecanismos subjacentes 

a essa interação, destacando os principais fatores 

psicológicos, sociais e emocionais que desempenham 

um papel significativo nesse contexto. Além disso, 

abordaremos estratégias e técnicas práticas para ajudar 

a fortalecer a autoestima e reduzir a ansiedade, 

promovendo um equilíbrio saudável entre esses dois 

elementos cruciais para a saúde mental. 

Ao compreendermos melhor a relação entre 

ansiedade e autoestima, estaremos capacitados a 

desenvolver estratégias eficazes para lidar com ambas 

as questões, promovendo o crescimento pessoal, a 

resiliência emocional e o bem-estar geral. Vamos 

explorar a fundo esse tema, visando oferecer insights 

valiosos e ferramentas práticas para auxiliar os leitores 

a cultivarem uma autoestima positiva e a gerenciarem a 

ansiedade de maneira saudável e construtiva. 

A autoestima é um termo que se refere à forma 

como uma pessoa se percebe e atribui valor a si 

mesma, além de como isso pode ser influenciado pela 

opinião e apreciação dos outros (PEREIRA, 2017). 

Envolve a resposta emocional e avaliativa que um 

indivíduo tem em relação à sua autoconfiança, 
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capacidade de adaptação e habilidade para enfrentar 

desafios. A autoestima é reconhecida como uma aliada 

importante na promoção da saúde mental em todas as 

fases da vida, independentemente do sexo ou cultura 

do indivíduo. Portanto, é fundamental o seu 

desenvolvimento de maneira positiva desde a infância, 

visando prevenir a manifestação de sentimentos de 

incapacidade e inferioridade em relação a si mesmo e 

aos outros (PAIXÃO et al.2018). 

A autoestima desempenha um papel crucial na 

maneira como nos enxergamos e interagimos com o 

mundo ao nosso redor. Ela abrange a percepção que 

temos de nós mesmos, o valor que atribuímos ao nosso 

eu e como isso pode ser influenciado pela opinião e 

apreciação dos outros. É um processo complexo que 

envolve tanto fatores internos, como nossa 

autoconfiança e capacidade de adaptação, quanto 

fatores externos, como as interações sociais e as 

expectativas culturais. 

A forma como nos percebemos e valorizamos 

pode impactar significativamente nossa saúde mental e 

emocional. Uma autoestima positiva está associada a 

uma maior sensação de bem-estar, confiança e 
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resiliência. Quando nos sentimos bem conosco 

mesmos, somos mais capazes de enfrentar os desafios 

da vida, lidar com as adversidades e construir 

relacionamentos saudáveis. 

Por outro lado, uma autoestima negativa pode 

levar a sentimentos de incapacidade, insegurança e 

inferioridade. Esses sentimentos podem nos impedir de 

explorar nosso potencial, buscar novas oportunidades e 

desfrutar plenamente da vida. A falta de autoestima 

saudável pode gerar um ciclo autodestrutivo, no qual 

nos autocriticamos constantemente e buscamos a 

validação e aprovação dos outros de maneira excessiva. 

É importante ressaltar que a autoestima não é 

fixa e imutável. Ela pode ser moldada ao longo do 

tempo e influenciada por nossas experiências de vida, 

relacionamentos e ambiente social. Portanto, é 

fundamental promover o desenvolvimento de uma 

autoestima positiva desde a infância, oferecendo um 

ambiente seguro e de apoio que permita às crianças 

explorarem suas habilidades, desenvolverem uma 

autoimagem positiva e aprenderem a lidar com os 

desafios de maneira saudável. 
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Investir na construção de uma autoestima 

saudável é um processo contínuo ao longo da vida. Isso 

envolve desenvolver uma autocompreensão, 

reconhecer nossas qualidades e habilidades, e aceitar 

nossas imperfeições. Além disso, é importante aprender 

a validar e valorizar a si mesmo, independentemente 

das opiniões dos outros. Ao fortalecer nossa 

autoconfiança e autossuficiência, estamos mais bem 

preparados para enfrentar os obstáculos e superar as 

dificuldades que encontramos no caminho. 

A autoestima é um elemento essencial na 

promoção da saúde mental e emocional. Ela influencia 

a maneira como nos relacionamos conosco mesmos e 

com os outros, moldando nossas perspectivas e 

atitudes perante a vida. Portanto, é fundamental 

investir em seu desenvolvimento positivo desde a 

infância, buscando cultivar uma visão equilibrada e 

amorosa de nós mesmos. Ao fazer isso, podemos 

prevenir a manifestação de sentimentos de 

incapacidade e inferioridade, e construir uma base 

sólida para uma vida plena e gratificante. 

A autoestima é um importante fator para o 

desenvolvimento saudável do psiquismo, como 
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destacado por Cardoso e Falcón (2018). Diversos 

elementos podem influenciar a regulação desse 

construto, como afeto positivo, apoio familiar e boas 

relações sociais. Esses fatores desempenham um papel 

fundamental na forma como percebemos a nós 

mesmos e nos comportamos. 

Por outro lado, a falta de suporte social e familiar 

pode ter um impacto negativo em nossa autoestima. A 

ausência de um ambiente acolhedor e de apoio 

emocional pode afetar nossas percepções sobre nós 

mesmos, levando a uma diminuição da autoestima. Em 

casos mais graves, essa falta de suporte pode até 

contribuir para o surgimento de transtornos mentais, 

como a depressão. 

Estudos também apontam para a relação entre 

baixa autoestima e a falta de apoio familiar e rejeição 

paterna, como mencionado por Cardoso et al. (2018). A 

ausência de um vínculo afetivo seguro com os pais, 

especialmente com o pai, pode desencadear 

sentimentos de inadequação e rejeição, impactando 

negativamente a autoestima do indivíduo. 

É importante reconhecer a importância do 

suporte social e familiar na construção de uma 
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autoestima saudável. O apoio emocional, a valorização 

e o encorajamento são elementos essenciais para 

fortalecer a percepção positiva de si mesmo. Cultivar 

relacionamentos saudáveis e buscar apoio social pode 

contribuir para uma autoestima mais elevada e um 

desenvolvimento psicológico equilibrado. 

Portanto, compreender e promover a 

importância da autoestima e do suporte social na vida 

das pessoas é fundamental. Devemos buscar criar 

ambientes familiares e sociais que valorizem e apoiem o 

desenvolvimento saudável da autoestima, 

reconhecendo o impacto positivo que isso pode ter em 

nossa saúde mental e bem-estar geral (CARDOSO ET 

AL., 2018). O apoio emocional, a valorização e o 

encorajamento são elementos essenciais para fortalecer 

a percepção positiva de si mesmo. Cultivar 

relacionamentos saudáveis e buscar apoio social pode 

contribuir para uma autoestima mais elevada e um 

desenvolvimento psicológico equilibrado. 

A ansiedade e a autoestima são dois aspectos 

intrincados da nossa vida emocional, que podem 

exercer um impacto significativo na forma como nos 

enxergamos e nos relacionamos com o mundo ao nosso 
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redor. A ansiedade, com suas manifestações de 

preocupações excessivas, inquietação e medo, pode 

corroer nossa autoestima e minar nossa confiança, 

dificultando a nossa capacidade de enfrentar desafios 

com segurança. 

Quando estamos imersos na teia da ansiedade, é 

comum nos sentirmos presos em um estado constante 

de alerta, antecipando o pior e questionando nossas 

próprias habilidades. A incerteza e a insegurança que 

acompanham a ansiedade podem alimentar a 

autocrítica e minar a confiança que temos em nós 

mesmos. À medida que nos apegamos a pensamentos 

negativos e autossabotadores, nossa autoestima sofre, 

resultando em um ciclo autodestrutivo que reforça 

ainda mais a ansiedade. 

No entanto, é importante lembrar que a 

ansiedade e a autoestima não estão condenadas a 

coexistir em um estado destrutivo. Há esperança e 

espaço para transformação. Ao abordarmos de forma 

proativa a relação entre ansiedade e autoestima, 

podemos trilhar um caminho que nos leva do medo à 

confiança. 



148 
 

 
 

Esse processo de transformação envolve uma 

série de passos. Primeiramente, é necessário cultivar a 

conscientização e o autoconhecimento, reconhecendo 

nossos padrões de pensamentos ansiosos e como eles 

afetam nossa autoestima. A partir dessa consciência, 

podemos desenvolver estratégias de autorregulação 

emocional para acalmar a ansiedade e nutrir a 

autoestima. 

Outro elemento essencial nesse percurso é 

desafiar nossas crenças limitantes. Muitas vezes, nossos 

medos e inseguranças são baseados em percepções 

distorcidas de nós mesmos. Ao questionarmos essas 

crenças autodepreciativas e substituí-las por 

pensamentos mais realistas e positivos, podemos 

começar a construir uma base sólida de autoestima. 

Além disso, a busca de apoio e ajuda profissional 

é fundamental nessa jornada. Terapeutas e 

profissionais de saúde mental podem fornecer 

orientação e técnicas terapêuticas específicas para lidar 

com a ansiedade e fortalecer a autoestima. Grupos de 

apoio também podem ser uma fonte valiosa de suporte 

e compreensão, permitindo que compartilhemos nossas 
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experiências com outras pessoas que enfrentam 

desafios semelhantes. 

Ao longo deste processo, gradualmente nos 

movemos do medo para a confiança. A medida em que 

trabalhamos em nossa autoestima, desafiamos nossos 

medos e desenvolvemos habilidades de enfrentamento 

saudáveis, nos tornamos mais capazes de lidar com a 

ansiedade de maneira construtiva. A confiança em nós 

mesmos se fortalece, permitindo que enfrentemos os 

desafios da vida com resiliência e coragem. 

Ansiedade e autoestima não precisam ser 

inimigos. Com dedicação, apoio e autocompaixão, 

podemos transformar a relação entre eles, nutrindo 

uma autoestima saudável que nos capacita a enfrentar 

a ansiedade e viver uma vida plena e confiante. É uma 

jornada desafiadora, mas uma jornada que vale a pena 

empreender para alcançar uma maior paz interior e 

bem-estar emocional. 

 

 

Fim. 
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Ao chegarmos à última página, somos envoltos 

por uma sensação de esperança e confiança no futuro. 

Com novas perspectivas e ferramentas valiosas em 

mãos, estamos prontos para enfrentar os desafios da 

vida com coragem e resiliência. O livro nos encoraja a 

abraçar nossa jornada de autodescoberta e a buscar o 

equilíbrio entre corpo, mente e espírito. 

"Desconstruindo as Sombras: Navegando pela 

Saúde Mental e Desvendando a Ansiedade" nos mostra 

que a saúde mental é uma jornada contínua, repleta de 

altos e baixos, mas também de descobertas profundas 

e cura transformadora. Este livro se torna um 

companheiro de confiança para aqueles que desejam 

compreender e superar a ansiedade, guiando-os em 

direção a uma vida plena e significativa. 

Ao longo deste livro, mergulhamos nas 

profundezas do desconhecido e enfrentamos nossos 

medos e inseguranças de frente. Aprendemos a 

reconhecer as sombras que nos assombram e 

descobrimos maneiras de desafiá-las. Descobrimos que 

a ansiedade não é nossa inimiga, mas sim um chamado 

para a transformação e o crescimento. 
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Ao desvendar as camadas complexas da 

ansiedade, aprendemos a acolher nossa vulnerabilidade 

e a cultivar a compaixão por nós mesmos e pelos 

outros. Descobrimos que a saúde mental não é um 

estado de perfeição constante, mas sim um equilíbrio 

delicado entre altos e baixos, um compromisso com o 

autocuidado e a busca de apoio quando necessário. 

Lembre-se de que você não está sozinho em sua 

jornada. Há uma comunidade de pessoas dispostas a 

apoiar e compreender. É através da conexão e do 

compartilhamento de experiências que encontramos 

força e coragem para seguir em frente. O estigma em 

torno da saúde mental está sendo gradualmente 

quebrado, e a cada história que é contada, uma nova 

semente de esperança é plantada. 

À medida que você fecha este livro, convido você 

a se comprometer com a sua própria jornada de 

autocuidado e crescimento contínuo. Permita-se 

abraçar todas as suas cores, mesmo aquelas que 

parecem mais sombrias. Celebre cada pequena vitória e 

aprenda com cada desafio. Você é mais forte do que 

imagina e capaz de encontrar paz e alegria em meio à 

complexidade da vida. 
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Que a sabedoria adquirida neste livro seja uma 

bússola que o guie nos momentos de incerteza. Que ela 

o inspire a buscar ajuda quando necessário e a lembrar 

que a sua saúde mental é tão importante quanto a sua 

saúde física. 

Agora é hora de seguir em frente, com o coração 

aberto e a mente desperta. A vida é uma jornada de 

transformação constante, e estou confiante de que 

você está pronto para enfrentar cada desafio que 

surgir. Lembre-se de que você tem o poder de 

desconstruir as sombras e encontrar a luz dentro de si 

mesmo. 

Acredite em si mesmo, cultive a compaixão e 

seja gentil consigo mesmo e com os outros. Continue 

navegando pela saúde mental, desvendando a 

ansiedade e construindo uma vida plena e significativa. 

Que cada leitor encontre nas páginas deste livro 

a coragem para enfrentar suas próprias sombras, a 

sabedoria para desvendar os segredos da ansiedade e a 

força para trilhar um caminho de bem-estar e 

realização pessoal. Que essa jornada seja o ponto de 

partida para uma vida mais consciente, plena de paz 

interior e equilíbrio. Com gratidão e esperança. 
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