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Prefacio

No mais intimo da mente humana, muitas vezes
encontramos sombras que nos assombram e nos
impedem de viver plenamente. Essas sombras,
representadas pelas complexidades da saude mental e
pEla teia intricada da ansiedade, sdo desafios gque todos
nos enfrentamos em algum momento de nossas vidas.
No entanto, € essencial compreender que essas
sombras ndo definem quem SOmoS, mas sdo apenas
fragmentos de uma historia mais ampla.

"Desconstruindo as Sombras: Navegando pela
Saude Mental e Desvendando a Ansiedade" € um
convite a exploracdo corajosa desses terrenos
desconhecidos. E uma jornada de autoconhecimento e
superacdo, em que mergulhamos nas profundezas da
mente, desvendando camadas de crencas limitantes e
medos paralisantes.

Neste livro, somos guiados por um farol de luz e
compreensao, revelando estrategias praticas e reflexoes
profundas para enfrentar a ansiedade e nutrir uma
saude mental equilibrada. Ao longo dessas paginas, os

leitores encontrardo uma variedade de ferramentas e



insights  valiosos, provenientes de pesquisa e
experiéncia no campo da psicologia e do bem-estar.

Ao desconstruir as sombras que nos aprisionam,
encontramos a coragem necessaria para abracar a
vulnerabilidade, reconhecendo-a como uma for¢a
transformadora. ~ Aprenderemos a  cultivar a
autocompaixao, a nutrir nossa mente e nosso corpo, e
a encontrar uma conexo mais profunda com nos
mesmos € com oS outros.

Cada capitulo deste livro é uma luz brilhante,
iluminando os cantos mais escuros da nossa jornada.
Através de pesquisas e exercicios praticos, somos
guiados em uma busca de compreensdo e equilibrio
mental. Encontraremos orientacao para navegar pelas
tempestades emocionais, descobrir nossa autenticidade
e reconstruir uma nova perspectiva sobre a sai’
mental.

"Desconstruindo as Sombras" é um convite para
aqueles que desejam transcender a ansiedade,
honrando o processo de desconstrugdo e reconstrucao
de si mesmos. Convidamos vocé a embarcar nesta
jornada transformadora, encontrando a coragem e a

forca 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.



editora
cientifica

2023 - Thesis Editora Cientifica

Copyright © Thesis Editora Cientifica

Copyright do texto © 2023 George Carneiro Diniz
Copyright da edicdo © 2023 Thesis Editora Cientifica
Direitos para esta edicdo cedidos a Thesis Editora Cientifica pelo
autor.

Open access publication by Thesis Editora Cientifica
Editor Chefe: Felipe Cardoso Rodrigues Vieira
Diagramacado. Thesis Editora Cientifica

Design da Capa: Izadora Rodrigues de Souza
Fotografia da Capa. Aloisio Abrantes

Revisdo. George Carneiro Diniz

ISBN: 978-65-980904-0-1
DOI: 10.5281/zenodo.8188165

Conselho Editorial

Adilson Tadeu Basquerote Silva
lattes.cnpq.br/8318350738705473
Ana Paula Cordeiro Chaves
lattes.cnpq. br/4006977507638703
Bruna Aparecida Lisboa
lattes.cnpq.br/1321523568431354
Felipe Cardoso Rodrigues Vieira
lattes.cnpq. br/9585477678289843
Jodo Vitor Andrade
lattes.cnpq.br/1079560019523176
Julio César Coelho do Nascimento
lattes.cnpq.br/7514376995749628
Luis Carlos Ribeiro Alves
lattes.cnpq.br/9634019972654177
Rodolfo Ritchelle Lima dos Santos
lattes.cnpq. br/8295495634814963
Stanley Keynes Duarte dos Santos
lattes.cnpq.br/3992636884325637



Dados Internacionais de Catalogacao na Publicacao (CIP)
(Camara Brasileira do Livro, SP, Brasil)

Diniz, George Carneiro

Desconstruindo as sombras [livro eletrénico] :
navegando pela salde mental e desvendando a
ansiedade / George Carneiro Diniz. -- Teresina, PI :
Thesis Editora Cientifica, 2023.

PDF

Bibliografia.
ISBN 978-65-980904-0-1

1. Doengas do sistema nervoso e desordem mental

2. Ansiedade - Aspectos psicoldgicos 3. Psicologia
4. Qualidade de vida 5. Saude mental I. Titulo.

23-165597 CDD-158

Indices para catalogo sistematico:
1. Saude mental : Psicologia 158

Eliane de Freitas Leite - Bibliotecaria - CRB 8/8415



Sobre o Autor:

George Carneiro Diniz, 37 anos de idade, nascido em
24 de junho de 1985 na cidade de Itaporanga, Sertdo
da Paraiba. Psicdlogo de formacdo pelas Faculdades
Integradas de Patos, atualmente UNIFIP - Centro
Universitario de Patos, Paraiba. Seguidor da Abordagem
Centrada na Pessoa (ACP); Pos-Graduado em Gestao
de Programas de Saude da Familia pela Universidade
Céndido Mendes - UCAM/RI; Pos-Graduado em Saude
Mental, Psicopatologia e Atencdo Psicossocial pelo
Centro Universitario Unido das Américas Descomplica -
Foz do Iguacu/PR. Além de psicologo, € também
cantor, artesdo e escritor, tendo alguns artigos
cientificos ja publicados, sendo este seu primeiro livro.

E-mail: george.psic.arte@gmail.com



SUMARIO

Agradecimentos

Dedlicatoria

Prefécio

CAPITULO 1

A relacdo entre saude mental e qualidade de
vida: quanto mais qualidade de vida, mais
SQUAE MENLA.cceeeveveeeerriiiieeseseesassssssessssssnnans
CAPITULO 2

Ansiedade e Saude Fisica: Uma abordagem
MUIIAIMENSIONal..........cccuveeevservsesssssisssisssnnnnns
CAPITULO 3

Saude Mental e Ansiedade: Da normalidade ao
ErANSOMTIO. ....cvivisiiiiiiiiiiiiiiiiiiiissnssnsssssssnisnnns
CAPITULO 4

Tratamento e Intervencdo Psicoterapéutica
Para @ AnSi€dade. ...........coeeuvuveiunvsessvsesssinennns
CAPITULO 5

Abordagens Complementares e Alternativas no
manejo da Ansiedade................cccovuveuvieniennnns
CAPITULO 6

Transtorno de Ansiedade Social.......................
CAPITULO 7

20

36

54

80

102

125

Ansiedade e Autoestima.: Do medo a Confianca 139

REFERENCIAS






20

Capitulo 1

A RELACAO ENTRE SAUDE MENTAL E QUALIDADE
DE VIDA:
QUANTO MAIS QUALIDADE DE VIDA, MAIS SAUDE
MENTAL
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A salude mental e a qualidade de vida estdao
interligadas e afetam diretamente a vida das pessoas. A
busca por uma vida saudavel e feliz tem sido um
objetivo constante da humanidade, e a qualidade de
vida é um dos fatores fundamentais para alcancar esse
objetivo. Por isso, é importante entender a relacdo
entre saide mental e qualidade de vida.

Assim, por muitas vezes, 0 sujeito associa a
qualidade de vida apenas com aspectos fisicos, como a
alimentacdo e o exercicio fisico. No entanto, a salude
mental também é um fator determinante para a
qualidade de vida, sendo um aspecto que nao deve ser
negligenciado. Além disso, é importante destacar que o
tema é relevante em diferentes areas, como na saude,
na psicologia, na educacao e na sociedade como um
todo.

Para todas as pessoas, a salude mental, fisica e
social interligam-se de forma profundamente intrincada,
sendo cada vez mais evidente que a saude mental é
indispensavel para o bem-estar dos individuos, das
sociedades. A saude mental tem vindo a destacar-se
com o desenvolvimento das ciéncias bioldgicas e

comportamentais, assumindo nos dias de hoje capital
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importancia (OMS, 2001). A definicdo de saude mental
deve ser sempre tomada em conta com recurso as
perspectivas preconizadas pelos diferentes autores,
culturas e épocas. A materializacdo de um modelo que
permitisse desagregar 0s construtos que estdo
associados a saude mental levou a construcdo de
medidas de avaliacao deste conceito, das quais se
destaca a escala EADS de Lovibond e Lovibond (1995).

Em suma, a saude mental é uma dimensao
crucial do bem-estar humano, com implicacoes
significativas em nivel individual, social e até mesmo
em ambito nacional. E fundamental considerar a
complexidade desse conceito, incorporando
perspectivas variadas, e utilizar medidas adequadas
para avaliar e promover a salde mental de forma
abrangente e efetiva.

O termo “qualidade de vida” esteve sempre
historicamente relacionado com a salde mental, tendo
inicialmente surgido como uma avaliagao subjetiva do
paciente intimamente ligada a 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 situacoes indistintos e indefinidos.
No entanto, ao longo do tempo o conceito de qualidade
de vida foi-se alargando de modo a incluir uma
dimensao cognitiva, expressa em termos de satisfagcao
com a vida, bem como uma dimensdao emocional
expressa através da felicidade dos individuos ou das
suas emogoes.

A relacdo entre qualidade de vida e saude
mental tem sido um aspecto importante ao longo da
historia. Inicialmente, o termo "qualidade de vida"
surgiu como uma avaliacao subjetiva do paciente,
estando diretamente ligado a sua capacidade de
desfrutar plenamente da vida. Essa perspectiva
enfatizava a importancia da sadde mental na
determinacao da qualidade de vida.

Sendo assim, é importante reconhecer que os
conceitos de qualidade de vida, bem-estar e felicidade
sao frequentemente confundidos e carecem de
definicao precisa. Bowling e Windsor (2001) destacam
essa falta de distingdao entre esses conceitos, o que
pode gerar confusao ao tentar compreender e medir a

qualidade de vida de forma adequada.
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A medida que o tempo avanca, tem ocorrido
uma ampliacdo do conceito de qualidade de vida para
além da avaliacdo puramente subjetiva. Agora, ele
incorpora  uma dimensdo cognitiva, relacionada a
satisfacao geral com a vida, bem como uma dimensao
emocional, expressa pela felicidade e pelas emogoes
individuais.

Essa expansao do conceito de qualidade de vida
é crucial para uma compreensao mais abrangente do
bem-estar humano. Reconhecer que a qualidade de
vida nao se resume apenas a aspectos objetivos, como
saude fisica e condicOes socioecondmicas, mas também
envolve a subjetividade e a experiéncia emocional dos
individuos, permite uma visdo mais holistica desse
constructo.

Avaliar a qualidade de vida de forma mais
completa implica considerar a autopercepcao do bem-
estar, a satisfagdo com diferentes areas da vida e as
emogodes vivenciadas no cotidiano. Isso reconhece que
o estado emocional e mental de uma pessoa
desempenha um papel fundamental na sua percepgao

global de qualidade de vida.
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A medida que avancamos na compreensdo da
qualidade de vida, é importante continuar a investigar e
desenvolver definicbes mais claras e métodos de
avaliacao apropriados. Essa evolucao conceitual nos
permite aprimorar intervencgoes e politicas voltadas para
promover a saude mental e o bem-estar geral dos
individuos.

Atualmente, a importancia da saide mental é
reconhecida pela OMS que a considera como
indispensavel para o bem-estar geral das pessoas, das
sociedades e dos paises. A saude mental das pessoas
esta intimamente relacionada com a sua saude fisica e
social, refletida na definicao que a OMS propde, onde a
saude é considerada “nao simplesmente a auséncia de
doenca ou enfermidade”, mas como “um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social” (OMS,
2001).

A salde mental tem ganhado cada vez mais
reconhecimento e importancia na sociedade atual. A
Organizacao Mundial da Saude (OMS) destaca a sua
indispensabilidade para o bem-estar geral das pessoas,
comunidades e paises. A compreensao da saude mental

vai além da auséncia de doencas ou enfermidades,
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sendo considerada um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social.

A relagdo entre salde mental, saude fisica e
saude social é profunda e interconectada. Cuidar da
saude mental é fundamental para o funcionamento
adequado do individuo em todas as esferas da vida.
Quando a saude mental é negligenciada, isso pode
afetar negativamente ndo apenas o bem-estar
psicolégico, mas também a salde fisica e os
relacionamentos sociais.

A saide mental influencia diretamente a
capacidade de enfrentar desafios diarios, lidar com o
estresse, manter relacionamentos saudaveis e desfrutar
de uma vida equilibrada. Uma boa saude mental
promove a resiliéncia, a autoestima, a capacidade de
adaptacao e a busca por um estilo de vida saudavel.

Da mesma forma, a saude fisica e a saude social
também tém impacto significativo na saude mental. A
pratica regular de exercicios fisicos, a alimentagdo
adequada, o sono de qualidade e a manutencao de
relacionamentos significativos sao aspectos que
contribuem para o equilibrio mental. A falta de cuidado

com esses aspectos pode aumentar a vulnerabilidade a



27

problemas de sauide mental, como ansiedade,
depressao e estresse.

Além disso, a saude mental influencia a vida
social das pessoas. Um bom estado mental favorece a
interacao social, a construgdo de vinculos saudaveis, a
participacdo em atividades comunitarias e a inclusdo
social. Por outro lado, problemas de salde mental
podem levar ao isolamento, ao preconceito e a exclusao
social, criando um ciclo prejudicial para o bem-estar
geral.

Portanto, é essencial promover uma abordagem
integrada da saude, que leve em consideracao a saude
mental como parte fundamental do bem-estar humano.
Isso envolve o acesso a servicos de saude mental de
qualidade, a conscientizacao e a reducao do estigma
associado aos transtornos mentais, e a promogao de
ambientes sociais e fisicos que favorecam o bem-estar
mental.

Investir na salude mental ndo € apenas uma
questdo individual, mas também uma responsabilidade
coletiva. A promogao de politicas publicas voltadas para
a salde mental, a educacdo sobre saude mental nas

escolas e o incentivo a busca de apoio psicoldgico sao
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medidas importantes para garantir o bem-estar mental
de toda a sociedade.

Entretanto, a definicdo de salide mental nao se
pode reduzir a um Unico 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
definicao inclua a ideia de bem-estar subjetivo, de
autoeficacia percebida, de autonomia, de competéncia,
de dependéncia intergeracional e mesmo de
autorrealizacao do potencial intelectual e emocional da
pessoa. De um modo geral, o conceito de saide mental
inclui a ideia de que é algo mais do que a simples
auséncia de perturbacdes mentais (OMS, 2001).

A definicdo de salde mental € um assunto
complexo que varia de acordo com diferentes
perspectivas culturais, autores e épocas. E importante
reconhecer que ndao ha uma Unica definicdo absoluta,
mas ha certos aspectos que sdao geralmente
considerados consensuais.

Dentre os elementos que sao frequentemente
associados a definicao de saude mental, destacam-se o

bem-estar subjetivo, a autoeficacia percebida, a
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autonomia, a competéncia, a  dependéncia
intergeracional e a autorrealizagdo do potencial
intelectual e emocional da pessoa. Esses fatores
refletem a importancia de uma abordagem holistica e
abrangente para compreender a salde mental.

Sendo assim, o bem-estar subjetivo refere-se a
satisfacdo geral com a vida, incluindo aspectos
emocionais, cognitivos e sociais. Envolve uma sensacao
de contentamento, felicidade e realizagao pessoal. A
autoeficacia percebida refere-se a crenca de que se tem
a capacidade de lidar com os desafios da vida e
alcancar objetivos pessoais. A autonomia esta
relacionada a capacidade de tomar decisOes
independentes, ter controle sobre a propria vida e agir
de acordo com os valores pessoais.

Em relacdio a competéncia, refere-se as
habilidades e capacidades de enfrentar os desafios
diarios e lidar com as demandas da vida. A
dependéncia intergeracional refere-se a importancia
dos relacionamentos interpessoais e ao apoio social,
inclundo o suporte de familiares, amigos e
comunidade. A autorrealizagao do potencial intelectual

e emocional destaca a importancia do crescimento
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pessoal, do desenvolvimento das habilidades e da
busca de significado e propdsito na vida.

Em geral, o conceito de salde mental transcende
a mera auséncia de transtornos mentais. Envolve uma
abordagem positiva, que busca promover o bem-estar e
o florescimento humano. E necessario considerar ndo
apenas a auséncia de sintomas negativos, mas também
a presenca de fatores positivos que contribuem para
uma vida saudavel e satisfatoria.

E importante ressaltar que a definicdo de satde
mental pode variar entre diferentes culturas, contextos
historicos e teorias psicoldgicas. A compreensao da
saude mental € influenciada por fatores socioculturais e
pelas experiéncias individuais. Portanto, é necessario
adotar uma abordagem inclusiva e sensivel a
diversidade cultural ao discutir e promover a saude
mental.

Sendo assim, a definicdo de saude mental é
multifacetada e abrange uma série de elementos que
vao além da mera auséncia de transtornos mentais. O
bem-estar subjetivo, a autonomia, a competéncia, a
dependéncia intergeracional e a autorrealizagdo sao

aspectos que geralmente sao considerados importantes
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na compreensao da saude mental. No entanto, é
fundamental reconhecer a diversidade cultural e a
complexidade do tema ao discutir e promover a salude
mental de forma abrangente e inclusiva.

A problematica da salide mental assume nos dias
de hoje uma importancia crescente, promovendo assim
o aprofundamento do conhecimento acerca do
funcionamento mental, uma vez que ai reside a base
sobre a qual se formard uma compreensao mais
complexa do desenvolvimento das perturbacoes
mentais e comportamentais (OMS, 2001).

Atualmente, a problematica da salde mental tem
ganhado cada vez mais relevancia em nossa sociedade.
Esse reconhecimento se deve ao fato de que a
compreensao do funcionamento mental é fundamental
para o0 entendimento mais aprofundado do
desenvolvimento de  perturbacbes mentais e
comportamentais.

O estudo da saude mental envolve uma
investigagao minuciosa do funcionamento da mente
humana, abrangendo diversos aspectos psicologicos,
cognitivos, emocionais e sociais. Compreender como

esses elementos interagem e influenciam a saude
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mental é essencial para o diagndstico, tratamento e
prevencao de problemas psicoldgicos.

Ao aprofundarmos nosso conhecimento sobre o
funcionamento mental, somos capazes de identificar
fatores de risco, desencadeantes e influéncias
ambientais que podem contribuir para 0
desenvolvimento de perturbagdes mentais. Além disso,
a compreensao mais complexa desses processos nos
permite desenvolver estratégias de intervencao e
programas de promocdo da salde mental de forma
mais eficaz.

E importante ressaltar que a salide mental é um
aspecto fundamental do bem-estar geral das pessoas e
tem um impacto significativo em suas vidas. As
perturbacoes mentais e comportamentais podem afetar
a qualidade de vida, o desempenho académico 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 saude mental. Isso envolve ndo apenas o

tratamento das perturbagdes mentais ja estabelecidas,
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mas também a prevencao, a promogao do bem-estar e
a criacao de ambientes que favoregam uma boa saude
mental.

Com isso, a problematica da saide mental tem
ganhado importancia crescente devido a sua influéncia
significativa no bem-estar e na qualidade de vida das
pessoas. Aprofundar o conhecimento acerca do
funcionamento mental é essencial para uma
compreensao mais complexa das perturbacdes mentais
e comportamentais, permitindo o desenvolvimento de
estratégias eficazes de intervencdo e promocdo da
saude mental. Esse aprofundamento é fundamental
para lidar com os desafios e demandas cada vez
maiores relacionados a saude mental em nossa
sociedade atual.

Como ja mencionado no texto, a relagdo entre
salude mental e qualidade de vida € profundamente
interligada, e a compreensao dessa conexao é essencial
para promover o bem-estar holistico das pessoas. A
medida que a qualidade de vida melhora, os individuos
tendem a experimentar melhorias significativas em sua

saude mental.
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A salude mental abrange o estado emocional,
psicologico 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
saide mental é prejudicada, isso pode afetar
negativamente todas as dreas de nossas vidas,
incluindo relacionamentos, trabalho, lazer e saulde
fisica.

Por outro lado, uma boa qualidade de vida
proporciona um ambiente propicio para a saide mental
florescer. Isso inclui ter acesso a condicdes basicas,
como moradia adequada, alimentacao saudavel, agua
potavel, educacdo e cuidados de salde. Além disso, a
qualidade de vida é influenciada por fatores como apoio
social, conexdes significativas, equilibrio entre trabalho
e vida pessoal, autoestima, realizacao pessoal e senso
de propodsito.

Quando esses aspectos estdo presentes, a saude
mental é fortalecida. As pessoas tendem a ter uma
maior resiliéncia para lidar com os desafios,
desenvolvem habilidades de enfrentamento eficazes e

experimentam niveis mais elevados de satisfagdo e
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felicidade. A qualidade de vida também esta ligada a
uma maior consciéncia e aceitacdo da importancia da
saude mental, levando a uma busca mais proativa de
autocuidado e suporte psicoldgico quando necessario.

E fundamental que os individuos, as
comunidades e 0s governos reconhecam a
interdependéncia entre saude mental e qualidade de
vida e trabalhem juntos para promové-las. Isso envolve
a criacao de ambientes saudaveis e inclusivos, politicas
sociais que atendam as necessidades basicas das
pessoas, investimentos em programas de promogao da
salude mental e a reducao do estigma em torno dos
transtornos mentais.

Ao colocar a saude mental no centro de nossas
preocupacoes, podemos construir uma sociedade mais
saudavel e resiliente. A busca pela qualidade de vida
deve incluir ndao apenas a melhoria das condicoes
materiais, mas também a valorizacgdo do bem-estar
psicoldgico e emocional. Quando nos esforcamos para
promover tanto a salde mental quanto a qualidade de
vida, estamos investindo no crescimento e no
florescimento de individuos e comunidades, criando um

futuro mais feliz e saudavel para todos.
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Capitulo 2

A RELACAO ENTRE ANSIEDADE E SAUDE FISICA:
UMA ABORDAGEM MULTIDIMENSIONAL
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A ansiedade é um transtorno mental comum que
afeta milhdes de pessoas em todo o mundo. Além dos
efeitos psicoldgicos bem conhecidos, a ansiedade
também tem sido associada a diversos problemas de
saude fisica. Embora a relacdo entre ansiedade e salde
fisica seja amplamente reconhecida, ainda ha muito a
ser compreendido sobre os mecanismos subjacentes e
a natureza multidimensional dessa interagao.

A pesquisa cientifica tem revelado evidéncias
significativas de que a ansiedade pode impactar
negativamente a salde fisica. Individuos com
ansiedade podem apresentar maior risco de
desenvolver doengas cardiovasculares, disturbios do
sono, problemas gastrointestinais e enfraquecimento do
sistema imunoldgico. Essas associacdes tém levado
pesquisadores e profissionais de saude a explorar os
possiveis mecanismos pelos quais a ansiedade afeta o
corpo.

Uma abordagem multidimensional é essencial
para compreender plenamente a relagao entre
ansiedade e salde fisica. Isso implica considerar nao
apenas os fatores psicoldgicos e fisioldgicos, mas

também os aspectos comportamentais, sociais e
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ambientais. O estresse cronico, a inflamacao, os habitos
de vida pouco saudaveis e as alteracdes hormonais sdo
apenas algumas das vias pelas quais a ansiedade pode
influenciar negativamente a saude fisica.

No entanto, a compreensao dessa relagao
complexa abre caminho para estratégias de intervencao
e prevencao. Terapias cognitivo-comportamentais,
praticas de autocuidado, exercicios fisicos, técnicas de
relaxamento e suporte social sao algumas das
abordagens que podem ajudar a minimizar os efeitos
negativos da ansiedade na saude fisica.

Compreender e abordar a relagdao entre
ansiedade e salde fisica é essencial para fornecer uma
visdo holistica da salude e bem-estar. Ao considerar
tanto os aspectos mentais quanto fisicos, podemos
desenvolver intervencdes 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 condicdo em
que uma pessoa experimenta um medo intenso e
exagerado em relagao a algo novo ou desconhecido,

resultando em desconforto e uma sensacao de perigo
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iminente. Esse medo pode afetar a saude mental do
individuo e a maneira como eles expressam seus
sentimentos e emocOes. Dependendo do impacto na
qualidade de vida, esse transtorno pode ser
considerado uma doenca ou uma desordem psicoldgica
(CASTILLO et al., 2000).

O Transtorno de Ansiedade é uma condicao que
afeta a vida de muitas pessoas, causando um medo
intenso e exagerado em relacao a situacdes novas ou
desconhecidas. Essa condicao pode resultar em
desconforto e uma sensacao de perigo iminente,
levando a uma série de consequéncias negativas para a
saude mental e emocional do individuo.

E importante ressaltar que a ansiedade é uma
emocao natural e até mesmo necessaria em certas
situagdes, 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

palpitacbes, sudorese, tremores, dificuldade de
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concentracao, irritabilidade, tensao muscular e
dificuldade para dormir. Esses sintomas podem ser tao
intensos que interferem nas atividades diarias, nos
relacionamentos e no desempenho no trabalho ou na
escola.

A origem do transtorno de ansiedade é
multifatorial e pode envolver fatores genéticos,
neuroquimicos, ambientais e experi€éncias de vida.
Traumas passados, eventos estressantes, predisposicao
genética e desequilibrios quimicos no cérebro podem
contribuir para o desenvolvimento desse transtorno.

A Associacao Brasileira de Psiquiatria (2008),
afirma que os sintomas mais frequentes da ansiedade
incluem irritabilidade, dor de cabeca, palpitacoes,
tremores, fobia social, transpiracao excessiva, tensao
muscular, inquietacao 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
disposicao passageira de sentimentos ansiosos, € a
ansiedade trago, que envolve uma resposta ansiosa
duradoura por pelo menos seis meses, geralmente
associada a situagdes estressantes ou consideradas

ameacadoras.
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Nesse sentido, o Transtorno de Ansiedade se
desenvolve quando a ansiedade se torna excessiva e as
pessoas comegcam a se preocupar de forma exagerada.
Mesmo as coisas que nao representam ameagas reais
passam a parecer mais perigosas, dificeis e
preocupantes. E nesse contexto que o exercicio fisico
surge como uma alternativa benéfica, pois impacta
positivamente na esfera biopsicossocial, resultando em
uma melhor qualidade de vida. O exercicio fisico
influencia os ritmos bioldgicos, como as alteracoes
hormonais e as funcdes fisioldgicas, proporcionando um
efeito ansiolitico 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 condicdo em
que a ansiedade se torna excessiva, levando as pessoas
a se preocuparem de forma exagerada, mesmo diante
de situacOes que nao representam ameagcas reais. Essa
perspectiva distorcida faz com que coisas comuns e
cotidianas parecam perigosas, dificeis e preocupantes.
No entanto, o exercicio fisico surge como uma

alternativa benéfica para lidar com essa condicdo,



42

impactando positivamente em diferentes aspectos da
vida e resultando em uma melhor qualidade de vida.

Ao praticar exercicios fisicos regulares, ocorrem
mudancgas bioldgicas e psicoldgicas significativas. O
exercicio influencia os ritmos bioldgicos do corpo, como
as alteracdes hormonais e as funcgdes fisioldgicas.
Durante a atividade fisica, ocorre a liberacao de
endorfinas, substancias quimicas que atuam como
analgésicos naturais e promovem uma sensacdo de
bem-estar e relaxamento. Essas endorfinas, juntamente
com outros neurotransmissores, tém efeitos ansioliticos,
ou seja, ajudam a reduzir os sintomas dos transtornos
de ansiedade.

Além dos efeitos diretos nas substancias
quimicas do cérebro, o exercicio fisico também oferece
beneficios psicoldgicos e sociais. Ao se engajar em
atividades fisicas, as pessoas tém a oportunidade de
distrair a mente dos pensamentos ansiosos e focar em
algo positivo e gratificante. O exercicio pode servir
como uma forma de terapia, ajudando a liberar
tensdes, aumentar a autoestima e melhorar a
autoimagem. Ele também proporciona interacoes

sociais, seja ao praticar esportes em grupo ou ao
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frequentar academias e centros de atividade fisica, o
que pode contribuir para uma sensacao de
pertencimento e apoio social.

Além disso, a pratica regular de exercicios fisicos
pode trazer melhorias na salde fisica em geral.
Aumenta a resisténcia cardiorrespiratoria, fortalece os
musculos e ossos, melhora a postura e a flexibilidade,
além de contribuir para o controle do peso corporal.
Esses aspectos tém um impacto positivo na saude
fisica, o que, por sua vez, pode influenciar a saude
mental. Quando nos sentimos bem fisicamente, isso
pode ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade,
promovendo uma sensacao geral de bem-estar.

E importante ressaltar que o exercicio fisico ndo
deve ser visto como uma solugdo Unica para o
Transtorno de Ansiedade. Cada pessoa é Unica, e 0
tratamento adequado pode envolver uma abordagem
multidisciplinar, incluindo terapia psicoldgica,
medicamentos, apoio social e mudancas no estilo de
vida. E fundamental que qualquer pessoa que esteja
enfrentando transtornos de ansiedade busque
orientacdo profissional para receber um diagnostico

adequado e um plano de tratamento personalizado.
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Portanto, ha uma conexdao estabelecida em
varios estudos entre os efeitos positivos do exercicio
fisico e os transtornos do humor, explorando os
beneficios psicologicos da pratica regular de atividades
fisicas (ARAUJO, 2007; CEVADA et al., 2012). No
entanto, a quantidade de estudos que buscam
investigar os efeitos e os mecanismos pelos quais o
exercicio fisico pode promover melhorias psicoldgicas e
fisiolégicas nos transtornos de ansiedade ainda é
bastante limitada (VEIGAS E GONCALVES, 2009).

A relacdo entre exercicio fisico e transtornos do
humor tem sido objeto de estudo em diversas
pesquisas, e existe uma conexao estabelecida entre a
pratica regular de atividades fisicas e seus efeitos
positivos nesses transtornos. No entanto, € importante
notar que a quantidade de estudos especificos
investigando os efeitos e 0os mecanismos pelos quais o
exercicio fisico pode promover melhorias nos
transtornos de ansiedade ainda € limitada.

Embora haja uma compreensao geral de que o
exercicio fisico pode ter beneficios psicoldgicos
significativos, a forma como esses beneficios ocorrem

ainda nao foi completamente elucidada. Acredita-se que
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os efeitos positivos do exercicio na saude mental
estejam relacionados a uma combinagdao de fatores
bioldgicos, psicoldgicos e sociais.

Do ponto de vista bioldgico, o exercicio fisico
promove a liberacdo de substancias quimicas no
cérebro, como endorfinas e serotonina, que estao
associadas a sensagdes de bem-estar e reducao da
ansiedade. Além disso, o exercicio também pode ter
efeitos anti-inflamatdrios e antioxidantes, que podem
ajudar a proteger o cérebro contra o estresse oxidativo
e a inflamacdo, fatores que tém sido relacionados aos
transtornos de ansiedade.

No aspecto psicoldgico, o exercicio fisico pode
servir como uma forma de distracao, ajudando a
desviar o foco dos pensamentos ansiosos e a
proporcionar um senso de controle e realizacao pessoal.
Além disso, a pratica regular de exercicios 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 evidéncias preliminares sugerirem que o exercicio

fisico pode ser benéfico para transtornos de ansiedade,
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ainda existem lacunas no conhecimento cientifico. Mais
estudos sdao necessarios para explorar mais a fundo os
mecanismos pelos quais o exercicio fisico exerce seus
efeitos positivos na salde mental, especialmente nos
transtornos de ansiedade.

Além disso, é importante levar em consideracao
que o tratamento dos transtornos de ansiedade envolve
uma abordagem multidimensional. O exercicio fisico
nao deve ser encarado como uma solucao Unica, mas
como parte integrante de um plano de tratamento que
pode incluir terapia psicologica, medicacdo e outras
intervencoes, dependendo da gravidade e das
necessidades individuais de cada pessoa.

Os beneficios do exercicio fisico para a salde,
assim como seus efeitos psicoldgicos positivos, sao
amplamente comprovados na literatura cientifica. Sabe-
se que a diminuicdo da aptidao fisica em geral,
especialmente na capacidade cardiorrespiratéria, pode
levar a dificuldades na realizacdo das atividades diarias
relacionadas ao trabalho, pratica de exercicios fisicos e
lazer. Isso aumenta o risco de desenvolver doencas
cronicas degenerativas, como osteoporose,

hipertensao, doencas cardiacas e diabetes mellitus
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(OMS, 2017; ABP, 2008). Além disso, existem
associacoes entre a falta de atividade fisica e
transtornos psiquiatricos, como ansiedade, depressao e
alguns estados de humor negativos (MENEZES et al.,
2018; ARCOS et al., 2014).

Os beneficios do exercicio fisico para a saude sao
amplamente respaldados pela literatura cientifica. E
bem estabelecido que a falta de atividade fisica e a
diminuicdo da aptiddo fisica podem acarretar
dificuldades na realizagao das atividades didrias, sejam
elas relacionadas ao trabalho, exercicios fisicos ou
lazer.

Além dos beneficios fisicos, o exercicio fisico
também desempenha um papel importante na sadde
mental. Estudos tém apontado associagdes entre a falta
de atividade fisica e transtornos psiquiatricos, como
ansiedade, depressao e estados de humor negativos.
Por outro lado, a pratica regular de exercicios tem sido
relacionada a efeitos psicologicos positivos, incluindo
reducao da ansiedade e da depressao, melhora da
qualidade de vida e aumento do bem-estar emocional.

Existem diversas razbes pelas quais o exercicio

fisico beneficia a salde mental. Durante a pratica de
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atividades fisicas, o corpo libera endorfinas,
neurotransmissores que estdao associados a sensagoes
de prazer e bem-estar. Essas substancias ajudam a
reduzir a ansiedade e a promover um estado de
relaxamento. Além disso, o exercicio também pode
melhorar a autoestima e a autoimagem, fornecer
distracdo dos pensamentos negativos, promover
interagdes sociais e oferecer um senso de realizacao
pessoal.

Assim, a pratica regular de exercicios fisicos
aerdbicos tem a capacidade de gerar efeitos positivos
no combate a depressao e a ansiedade, além de
proteger o organismo contra os efeitos prejudiciais do
estresse na salde fisica e mental (VESKOVIC et al.,
2019).

E comprovado que a pratica regular de exercicio
fisico leva a melhorias no funcionamento mental e
organico do individuo, como evidenciado por Batista et
al. (2015). No campo da salide mental, muitas pessoas
com transtornos mentais podem se beneficiar da
pratica de exercicios fisicos, 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 evidéncias consistentes de que a pratica
de exercicios fisicos pode ser benéfica para pessoas
que enfrentam transtornos mentais. Em particular,
estudos tém demonstrado que a atividade fisica regular
pode reduzir os sintomas depressivos comuns em
condicles como a esquizofrenia e os transtornos de
humor afetivo.

No caso da esquizofrenia, por exemplo, a pratica
de exercicios fisicos tem mostrado impactos positivos
tanto nos sintomas depressivos quanto nos sintomas
psicéticos. Além disso, o exercicio também pode ajudar
a melhorar a fungao cognitiva e a qualidade de vida
desses individuos.

Nos transtornos de humor afetivo, como a
depressao e o transtorno bipolar, o exercicio fisico tem
sido associado a uma redugao dos sintomas
depressivos. A pratica regular de atividades fisicas
estimula a liberacao de endorfinas e
neurotransmissores que podem melhorar o humor,
promover uma sensacao de bem-estar e reduzir os

sintomas da depressao.
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N3o importa qual modalidade, intensidade ou
frequéncia seja escolhida, é essencial que o individuo
esteja motivado. Por isso, é importante escolher uma
atividade fisica de acordo com suas preferéncias e
gostos pessoais, 0 que aumenta a motivacgao e o
interesse (ROCHA et al., 2019). O exercicio fisico traz
beneficios para a funcdo cerebral, promovendo
sensacoes de bem-estar, alegria e satisfacao, reduzindo
a depressao e a ansiedade (CAMPOS et al., 2019).

De acordo com Macedo (2012), os beneficios
para a saude, incluem melhorias na imagem corporal,
autoestima e reducao da ansiedade, depressao,
estresse, insOnia e tensao muscular. Além disso, o
exercicio fisico melhora o humor, aumenta a disposicao
mental e fisica e reduz o consumo de medicamentos
em geral. Essa pratica também estd associada a uma
menor taxa de mortalidade e melhor qualidade de vida,
além de contribuir para a reducdo da gordura corporal,
promover a aptidao fisica e melhorar o funcionamento
geral do organismo (CODONHATO et al., 2017).

Para tanto, durante a construgdo deste capitulo
buscou-se explorar a relagdo entre ansiedade e saude

fisica, adotando uma abordagem multidimensional.
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Sendo assim, foram considerados diversos aspectos que
influenciam tanto a ansiedade quanto a saude fisica,
reconhecendo a complexidade dessa relagao.

Ao longo deste estudo, observamos que a
ansiedade tem um impacto significativo na saude fisica
das pessoas. Individuos com niveis elevados de
ansiedade apresentam maior propensao a desenvolver
uma série de problemas de saude, como doencas
cardiovasculares, distdrbios gastrointestinais,
comprometimento do sistema imunoldgico e disturbios
do sono, entre outros.

Através da abordagem  multidimensional
adotada, também examinamos os fatores psicossociais
que podem influenciar a relacao entre ansiedade e
saude fisica. Descobrimos que o estresse crbnico, a
baixa autoestima, a falta de suporte social e a
exposicao a eventos traumaticos sao elementos que
podem intensificar os efeitos negativos da ansiedade na
saude fisica.

Além disso, € importante ressaltar que a relagao
entre ansiedade e saude fisica € bidirecional. Enquanto
a ansiedade pode levar ao desenvolvimento de

problemas de saude fisica, também ha evidéncias de
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que condicoes fisicas cronicas ou debilitantes podem
aumentar os niveis de ansiedade. Essa interacdo
complexa reforca a necessidade de abordagens
holisticas no cuidado da saude, que considerem tanto o
aspecto fisico quanto o emocional.

Nossos achados destacam a importancia de uma
abordagem integrada para o tratamento da ansiedade e
promogao da saude fisica. E crucial que profissionais de
saude, incluindo médicos, psicologos e terapeutas,
trabalhem em conjunto para fornecer um cuidado
abrangente aos individuos afetados. Estratégias de
intervencao que combinem terapia  cognitivo-
comportamental, técnicas de relaxamento, exercicios
fisicos e apoio psicossocial podem ser eficazes na
reducdo da ansiedade e no melhoramento da saude
fisica.

Além disso, é fundamental que programas de
salde publica promovam a conscientizacdo sobre a
importancia de uma abordagem multidimensional para
a saude, incentivando as pessoas a buscarem ajuda
profissional quando necessario. A reducao do estigma
associado a ansiedade e a criagao de ambientes de

suporte social sao aspectos-chave para melhorar a
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qualidade de vida das pessoas que sofrem com
ansiedade e seus efeitos na saude fisica.

Sendo assim, vale ressaltar a necessidade de
uma abordagem multidimensional na compreensao da
relacdo entre ansiedade e salde fisica. Reconhecer a
influéncia da ansiedade na saude fisica e implementar
estratégias eficazes de intervengdo podem levar a uma
melhoria significativa na qualidade de vida dos
individuos. E necessério continuar pesquisando e
investindo em medidas preventivas e de tratamento
para abordar essa relagao complexa, visando promover
a saude integral das pessoas.

Em suma, embora haja uma conexao
estabelecida entre o exercicio fisico e os transtornos do
humor, a pesquisa sobre os efeitos especificos e os
mecanismos pelos quais o exercicio fisico melhora os
transtornos de ansiedade ainda é limitada. No entanto,
evidéncias preliminares sugerem que o exercicio fisico
regular pode ter efeitos positivos na redugao dos
sintomas de ansiedade, melhorando a saude mental e

proporcionando beneficios psicoldgicos e fisioldgicos.
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A saude mental tem sido objeto de estudo e
atencao crescentes nas ultimas décadas. Em especial, a
ansiedade é um problema que afeta um grande ndmero
de pessoas e pode gerar grande impacto na qualidade
de vida e no bem-estar psicoldgico. Compreender a
ansiedade e seus diversos niveis, desde a normalidade
até o transtorno, € importante para a prevencdo e o
tratamento dessas questdes. Logo, a compreensao da
ansiedade em seus diferentes niveis é fundamental
para prevenir e tratar transtornos mentais e melhorar a
qualidade de vida das pessoas afetadas.

Ao longo do tempo, foram constatadas diversas
concepgoes 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 concentracao, disturbios de
sono, fadiga, tremores, entre outros. Esses sintomas
podem resultar em consequéncias negativas para a vida
pessoal e profissional do individuo, especialmente em
jovens estudantes. Estudos indicam que a ansiedade
afeta a percepgao motora e intelectual dos jovens, e os
Transtornos de Ansiedade acarretam morbidade

desordenada, utilizacdo excessiva de servicos de saude
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e comprometimento do desempenho (SIMPSON, ET AL,
1994).

A ansiedade é um fendmeno complexo que tem
sido objeto de diversas concepgdes 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 concentracgao, distirbios de sono, fadiga,
tremores e outros sinais fisicos e emocionais. Esses
sintomas podem prejudicar o desempenho das
atividades diarias e interferir tanto na vida pessoal
quanto na profissional do individuo.

No caso dos jovens estudantes, a ansiedade
pode ter consequéncias particularmente negativas.
Estudos tém demonstrado que a ansiedade afeta a
percepcao motora e intelectual dos jovens, o que pode
comprometer seu desempenho académico. A pressao

por resultados, a competitividade e as altas
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expectativas sociais sao fatores que contribuem para o
aumento da ansiedade entre os estudantes.

Os Transtornos de Ansiedade sao condigoes mais
graves e duradouras, que trazem consigo um
significativo impacto negativo na vida dos individuos.
Além dos sintomas ja mencionados, os transtornos de
ansiedade podem causar crises de panico, evitacdo de
situagdes temidas e uma sensacao constante de
apreensao. Essas condicoes podem levar a uma
reducao na qualidade de vida, dificuldades nas relacoes
interpessoais e prejuizo no desempenho ocupacional.

E importante ressaltar que os Transtornos de
Ansiedade ndo afetam apenas a saude mental das
pessoas, mas também tém repercussdes no sistema de
saude como um todo. O aumento da procura por
servicos de saude, tanto em termos de consultas
médicas quanto de medicacdo, pode sobrecarregar o
sistema e gerar custos adicionais.

E amplamente aceito que a ansiedade se
caracteriza por um sentimento vago e desconfortavel
de medo e apreensao, acompanhado de tensao ou
desconforto decorrentes da antecipacao de perigo ou

de situagbes desconhecidas ou estranhas (RAMAGE-
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MORIN, 2004). Quando os niveis de ansiedade sdo
exagerados, desproporcionais em relagdo ao estimulo
ou qualitativamente diferentes do que é considerado
normal para a faixa etaria, isso pode ser um indicativo
de um transtorno de ansiedade patoldgico, que pode
prejudicar a qualidade de vida, o conforto emocional e
o desempenho diario do individuo. Essas reagOes
exageradas ao estimulo ansiogénico sdo mais comuns
em pessoas com uma predisposicao neurobioldgica
herdada (GOODWIN, ROY-BYRNE, 2006; SAREN ET AL,
2005). Uma maneira pratica de distinguir a ansiedade
normal da patoldgica é avaliar se a reacdo ansiosa €
breve, autolimitada e esta relacionada ao estimulo do
momento.

No entanto, quando a ansiedade se torna
exagerada, desproporcional em relacao ao estimulo ou
qualitativamente diferente do que é considerado normal
para a faixa etaria, pode indicar a presenca de um
transtorno de ansiedade patoldgico. Nesses casos, a
ansiedade pode afetar negativamente a qualidade de
vida, o conforto emocional e o desempenho diario do

individuo.
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Uma das maneiras praticas de distinguir a
ansiedade normal da patoldgica é avaliar se a reacdo
ansiosa € breve, autolimitada e estd relacionada ao
estimulo do momento. Na ansiedade normal, a pessoa
experimenta um sentimento de ansiedade em resposta
a uma situacgdo especifica e, uma vez que a situacao é
resolvida ou o perigo é afastado, a ansiedade diminui
naturalmente.

Por outro lado, no transtorno de ansiedade
patoldgico, os sintomas ansiosos podem persistir por
longos periodos de tempo, mesmo quando ndo ha um
estimulo ansiogénico presente ou quando o perigo ja
passou. [Essas reacOes exageradas podem ser
incapacitantes e interferir nas atividades cotidianas,
causando um grande desconforto emocional.

E importante destacar que a ansiedade
patolégica ndao é simplesmente uma questdao de
fraqueza ou falta de controle emocional. Ela esta
frequentemente relacionada a uma predisposicao
neurobioldgica herdada, o que significa que certas
pessoas podem ter uma maior suscetibilidade para

desenvolver transtornos de ansiedade.
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A compreensao dessa distingdo entre ansiedade
normal e patolégica € fundamental para identificar
quando a ajuda profissional é necessaria. 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 psicoldgicos e
fisioldgicos. A patologia surge quando a intensidade ou
frequéncia da resposta ansiosa nao corresponde a
situacao desencadeadora e causa sofrimento que
prejudica o desempenho em situacOes importantes da
vida académica, social e profissional do individuo.
(ANDRADE, GORENSTEIN, 1998).

Transtornos de ansiedade sdao condicdes clinicas
nas quais os sintomas de ansiedade sdo primarios e
ndao decorrem de outras condigdes psiquiatricas, como
depressao, psicose, transtornos do desenvolvimento ou
transtorno hipercinético. Embora sintomas ansiosos
possam ocorrer em outros transtornos psiquiatricos, a

ansiedade em si nao constitui um conjunto de sintomas
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que caracteriza um transtorno de ansiedade tipico, a
menos que seja desproporcional em intensidade ou
frequéncia em relacdo a situacdo desencadeadora, ou

que nao haja um objeto especifico ao qual se direcione.

Os transtornos de ansiedade

Dentre o grupo dos transtornos mentais, as
descricoes da ansiedade patoldgica sdo as mais
recentes, as manifestacdes da ansiedade patoldgica sdo
agrupadas nos transtornos da ansiedade. Os principais
sintomas deste grupo de doenca sao compartilhados
por individuos normais com caracteristicas tanto de
baixa como de alta resposta de ansiedade (BERNIK,
1999).

Sera diagnosticado um transtorno mental
caracterizado pela presenca de ansiedade como
principal sintoma. Todos os tipos de transtornos de
ansiedade apresentam quatro componentes
sintomaticos: sintomas cognitivos, somaticos,
comportamentais e emocionais. Os sintomas cognitivos

incluem preocupacbes com um desfecho negativo,
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tensao, irritabilidade, nervosismo, inseguranca e
desconforto geral, entre outros.

Serao observados sintomas fisicos ou somaticos
relacionados a hiperatividade autonémica (como boca
seca, taquicardia, hiperpneia, falta de ar, sudorese,
nausea, diarréia, disfagia, entre outros), hiperventilacao
(como tontura, pressao no peito, parestesia, entre
outros) e tensao muscular (como tremores, dores,
dispnéia por contracdo diafragmatica, entre outros)
como parte das manifestacoes somaticas. As
manifestacdes comportamentais podem incluir insbnia,
inquietacdo, comportamentos fdébicos e rituais
compulsivos, enquanto as manifestacbes emocionais
envolvem vivéncias subjetivas de desconforto e
desprazer (BERNIK, 1999).

Como ja mencionado anteriormente, a ansiedade
nao se manifesta apenas no ambito emocional, mas
também pode causar uma série de sintomas fisicos e
comportamentais. Esses sintomas fisicos, também
conhecidos como sintomas somaticos, estao
relacionados a hiperatividade autonémica, que envolve
o funcionamento do sistema nervoso auténomo

responsavel por regular funcdes automaticas do corpo.
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Alguns exemplos de sintomas fisicos relacionados
a hiperatividade autonOmica incluem boca seca,
taquicardia (aumento da frequéncia cardiaca),
hiperpneia (respiracdo rapida e superficial), falta de ar,
sudorese, nausea, diarreia, disfagia (dificuldade de
engolir) e outros. Esses sintomas podem ser
desconfortaveis e interferir na qualidade de vida do
individuo.

Além disso, a ansiedade pode levar a
hiperventilacdo, que €é uma respiracdo rapida e
superficial, resultando em sintomas como tontura,
pressao0  no peito, parestesia (sensacdes de
formigamento ou dorméncia) e outros. A tensao
muscular também é comum na ansiedade,
manifestando-se através de tremores, dores musculares
e dispneia por contracdo diafragmatica (sensacao de
falta de ar devido a contragao excessiva do musculo do
diafragma).

As manifestacdes comportamentais da ansiedade
podem incluir insbnia, dificuldade em dormir ou manter
0 sono, inquietacao, comportamentos fobicos (evitar
situacbes temidas) e rituais compulsivos (acOes

repetitivas realizadas para aliviar a ansiedade). Esses



64

comportamentos sao formas de lidar com a ansiedade,
mas podem causar um impacto negativo na vida
cotidiana do individuo.

Além dos sintomas fisicos e comportamentais, a
ansiedade também envolve manifestagdes emocionais.
As experiéncias emocionais associadas a ansiedade
incluem sentimentos subjetivos de desconforto,
desprazer, medo, apreensdo e preocupagao constante.
Essas vivéncias emocionais podem ser intensas e
duradouras, interferindo na saide emocional e no bem-
estar geral do individuo.

E importante reconhecer que a ansiedade se
manifesta de diferentes maneiras em cada individuo, e
os sintomas podem variar em intensidade e frequéncia.
A compreensdo dos aspectos fisicos, comportamentais
e emocionais da ansiedade é fundamental para um
diagndstico adequado e para o desenvolvimento de
estratégias de tratamento eficazes.

A abordagem terapéutica para lidar com a
ansiedade envolve uma combinagao de técnicas,
incluindo terapia cognitivo-comportamental, que auxilia
na identificacado e modificacao de padroes de

pensamento negativos, além de promover o
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desenvolvimento de habilidades de enfrentamento
saudaveis. Em alguns casos, a medicagdo também pode
ser utilizada para aliviar os sintomas mais intensos.

Para tanto, entre os varios tipos de transtornos
acometidos pela ansiedade, serdao destacados o
Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) e o

Transtorno do Panico a seguir.

Transtorno de Ansiedade Generalizada

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é
um disturbio em que o individuo experimenta ansiedade
excessiva e cronica em relacdo a varias situacdes ou
atividades, afetando negativamente seu funcionamento
em diversas areas da vida. E o transtorno de ansiedade
mais comum em cuidados primarios, sendo um dos dez
motivos mais comuns para consulta médica. Sintomas
somaticos, como tensao muscular, irritabilidade, insonia
e inquietacdao, sao frequentes. O diagndstico requer a
presenca de sintomas por pelo menos seis meses,
causando desconforto clinicamente significativo ou

prejuizo no funcionamento social, ocupacional ou em
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outras areas importantes. O inicio do TAG geralmente
ocorre na infancia (MIGUEL ET AL, 2011).

Esse transtorno é uma condicao frequente
caracterizada por preocupacao excessiva e cronica
acerca de diferentes assuntos, acompanhada de
aumento de tensdo. E o transtorno de ansiedade mais
prevalente na atengdo primaria, estando entre as dez
principais razdes para consultas médicas (ASSUMPCAO
E KUCZYNSKI, 2003). Os individuos com TAG
frequentemente se sentem irritados e apresentam
sintomas fisicos, como inquietacdo, fadiga, e tensdo
muscular. Podem ter dificuldades de concentracao e de
sono. Para estabelecer um diagndstico, os sintomas
devem estar presentes por pelo menos seis meses e
causar desconforto clinicamente significativo ou
comprometer o funcionamento social, ocupacional ou
outras areas importantes.

Os individuos que sofrem de TAG
frequentemente  experimentam irritabilidade e
manifestam sintomas fisicos, como inquietacao, fadiga
e tensao muscular. Além disso, podem apresentar

dificuldades de concentracdao e distirbios do sono, o
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que contribui para um impacto negativo em sua
qualidade de vida.

Para estabelecer um diagndstico de TAG, é
necessario 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 areas importantes da vida do
individuo.

E importante destacar que o TAG é uma
condicdo cronica, o que significa que os sintomas
tendem a persistir ao longo do tempo, a menos que
sejam tratados adequadamente. A preocupacao
excessiva e constante pode interferir na capacidade de
lidar com os desafios do dia a dia, afetando a tomada
de decisoes, as relagdes interpessoais € 0 desempenho
nas atividades diarias.

O tratamento para o TAG geralmente envolve
uma combinagdo de abordagens terapéuticas. A terapia
cognitivo-comportamental é frequentemente utilizada,
ajudando os individuos a identificar e desafiar padroes
de pensamento negativos e a desenvolver estratégias

eficazes para lidar com a ansiedade. Em alguns casos, a
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medicacdo também pode ser prescrita, a fim de aliviar
0s 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
reducao do estigma em relagao aos transtornos mentais
e facilitar o acesso a diagndstico e tratamento
adequados. O suporte e a compreensao dos familiares,
amigos e colegas de trabalho também desempenham
um papel importante no manejo e na recuperagao do
TAG.

Uma caracteristica crucial do transtorno de
ansiedade generalizada é a presenca constante de
preocupagao associada a sintomas somaticos e
psicoldgicos. As preocupagcdes mais comuns incluem
medo de ficar doente, de algo negativo acontecer com
familiares, de nao conseguir cumprir com compromissos
profissionais ou financeiros. Durante o curso do
transtorno, € comum a mudanca de foco das
preocupacdes. 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 psicolégica e farmacoterapia, sendo a
combinagao de ambas uma proposta terapéutica com
melhores resultados. A psicoterapia com maior nivel de
evidéncia é a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC).
Os medicamentos de primeira linha sao os Inibidores
Seletivos da Recaptacao da Serotonina (ISRS) e os
Inibidores da Recaptacao da Serotonina e Norepinefrina
(IRSN) (NATIONAL INSTITUTE FOR HEALTH AND CARE
EXCELLENCE (NICE), 2019).

Durante o curso do transtorno, € comum que o
foco das preocupacdes mude ao longo do tempo. Isso
significa que as areas de preocupacao podem variar,
mas a presenga constante dessa preocupagao excessiva
€ uma caracteristica essencial do TAG. Essa mudanca
de foco pode ocorrer devido a diferentes circunstancias
da vida ou mudangas nas prioridades do individuo.

E interessante observar que o TAG apresenta
certas diferencas de prevaléncia em relacdo a
caracteristicas sociodemograficas. Por exemplo, estudos

indicam que esse transtorno € mais comum entre donas
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de casa, possivelmente devido as demandas e
responsabilidades envolvidas na gestao do lar e na
preocupacdao com o bem-estar da familia. No caso dos
homens, o TAG é mais prevalente entre aqueles que
sao solteiros, separados ou desempregados, talvez
refletindo o estresse e a incerteza associados a essas
situacOes especificas.

No entanto, é importante ressaltar que o TAG
pode ocorrer em qualquer grupo populacional,
independentemente do género, estado civil ou
ocupacgao. A ansiedade em si nao discrimina e pode
afetar qualquer pessoa, independentemente das
circunstancias externas.

O reconhecimento e o diagnostico preciso do
TAG sao fundamentais para proporcionar o tratamento
adequado e melhorar a qualidade de vida dos
individuos afetados. A terapia cognitivo-
comportamental, por exemplo, € uma abordagem eficaz
para ajudar as pessoas a lidar com a preocupacao
excessiva e a desenvolver estratégias de enfrentamento
saudaveis. Além disso, em alguns casos, a medicacao
pode ser prescrita para aliviar os sintomas mais

intensos.



71

Existem diversas opgdoes de tratamento
medicamentoso para 0s transtornos de ansiedade,
incluindo  antidepressivos triciclicos, pregabalina,
moclobemida e buspirona. No entanto, o0s
benzodiazepinicos ndo sdo recomendados para uso
rotineiro. Ao tracar um plano terapéutico, o médico
deve considerar a eficacia, custo, interacdes e efeitos
adversos das medicacdes. Apos a remissdao do quadro,
o tratamento deve ser mantido de forma continua por
cerca de 6 a 12 meses para garantir um controle mais
eficaz do distdrbio (MARON, 2017).

Os transtornos de ansiedade sao condicdes que
podem ser tratadas com diversas  opgoes
medicamentosas. Entre os medicamentos comumente
prescritos estdao os antidepressivos triciclicos, como a
amitriptilina, a pregabalina, a moclobemida e a
buspirona. Essas medicacdes tém demonstrado eficacia
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
benzodiazepinicos, embora possam ser eficazes no

alivio rapido dos sintomas de ansiedade, ndao sdo
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recomendados para uso rotineiro no tratamento
prolongado dos transtornos de ansiedade. Isso ocorre
devido ao risco de dependéncia, tolerancia, efeitos
colaterais e prejuizo na fungdo cognitiva. Os
benzodiazepinicos devem ser utilizados apenas em
situacOes especificas e sob supervisao médica rigorosa,
com uma avaliagao cuidadosa dos riscos e beneficios.

Ao tracar um plano terapéutico, o médico deve
levar em consideragdo varios fatores, como a eficacia
do medicamento no tratamento do transtorno de
ansiedade especifico, o custo do medicamento,
possiveis interacdes com outras medicacdes que o
paciente esteja tomando e os potenciais efeitos
adversos associados ao uso da medicacao. Cada
individuo é Uunico e pode responder de maneira
diferente aos diferentes medicamentos, portanto, é
importante que o médico personalize o tratamento de
acordo com as necessidades e caracteristicas de cada
paciente.

Além disso, € essencial destacar que o
tratamento medicamentoso deve ser complementado
com abordagens terapéuticas nao farmacoldgicas, como

a psicoterapia. A terapia cognitivo-comportamental, por
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exemplo, € amplamente reconhecida como eficaz no
tratamento dos transtornos de ansiedade, fornecendo
técnicas e estratégias para ajudar os pacientes a
enfrentar a ansiedade de maneira saudavel e

desenvolver habilidades de enfrentamento eficazes.

Transtorno de Panico

O transtorno do panico (TP) é caracterizado por
episddios repetidos de ataques de panico, que causam
intensa sensacao de medo ou desconforto,
acompanhados de sintomas fisicos e cognitivos subitos
e de curta duragao. Esses ataques geram preocupagoes
persistentes  ou mudancas significativas no
comportamento em relacdo a possibilidade de novos
episodios (SALUM ET AL, 2009).

No Transtorno de Panico, os ataques sao
marcados por uma intensa sensacao de medo ou
desconforto, que surge de forma repentina e ¢é
acompanhada por sintomas fisicos e cognitivos

intensos. Esses episddios podem durar alguns minutos
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e sao frequentemente acompanhados por uma
sensacao de perigo iminente, mesmo que nao haja uma
ameaca real presente.

Durante um ataque de panico, a pessoa pode
experimentar sintomas fisicos como palpitacdes
cardiacas aceleradas, sudorese, tremores, falta de ar,
sensacao de sufocamento, dor no peito, tontura,
nausea e ondas de calor ou calafrios. Além disso,
sintomas cognitivos também estdo presentes, como
medo de perder o controle, medo de morrer, sensacao
de irrealidade ou de estar desconectado do ambiente,
pensamentos catastréficos e uma forte necessidade de
fugir da situacao em que o ataque ocorre.

Esses ataques de panico podem ser tdo intensos
e aterrorizantes que a pessoa passa a desenvolver
preocupacoes persistentes e constantes sobre a
possibilidade de vivenciar novos episédios. Essas
preocupacles excessivas podem levar a mudangas
significativas no  comportamento, como evitar
determinados lugares ou situacbes que possam
desencadear os ataques de panico. Essa evitacdao pode

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

O transtorno do panico € uma condigdo que
pode causar grande sofrimento e interferir nas
atividades cotidianas daqueles que sao afetados.
Felizmente, existem abordagens de tratamento eficazes
disponiveis. A terapia cognitivo-comportamental é uma
das principais abordagens utilizadas no tratamento do
TP, com foco na identificacago e modificacao dos
pensamentos negativos e distorcidos, assim como no
enfrentamento gradual das situacbes temidas. Além
disso, em alguns casos, a medicacao pode ser prescrita
para ajudar a controlar os sintomas e reduzir a
frequéncia e a intensidade dos ataques de panico.

E importante ressaltar que cada individuo pode
responder de maneira diferente ao tratamento e que a
abordagem terapéutica deve ser adaptada as
necessidades especificas de cada pessoa. O suporte
social e o entendimento por parte dos familiares,
amigos e profissionais de salude também sdo
fundamentais para auxiliar no processo de recuperacao.

Os pacientes com TP podem procurar

atendimento médico de emergéncia por um longo
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periodo, muitas vezes em busca de causas organicas
para seus sintomas (MARCELLI E BRACONIER, 2008).
Portanto, € importante que além de psiquiatras,
também médicos em geral, especialmente aqueles que
trabalham em atencdo primaria e servicos de
emergeéncia, estejam familiarizados com os critérios do
TP. O conhecimento desses profissionais € crucial
devido a alta prevaléncia dos ataques de panico na
populacdo em geral e a necessidade de distinguir o TP
de outros problemas médicos que possam se
manifestar como crises de ansiedade isoladas.

O diagnéstico do transtorno do panico (TP) é
baseado na ocorréncia repetida dos ataques de panico
e nas implicagcdes que esses ataques podem ter na vida
do paciente. E importante notar que os ataques de
panico também podem ocorrer em outros quadros
psiquiatricos ou serem desencadeados por condigcoes
médicas e uso de substancias, o que nao preenchera os
critérios para TP (ASSUMPCAO E KUCZYNSKI, 2003).

O TP é mais comum em mulheres e geralmente
comecga no final da adolescéncia (SADOCK E SADOCK,
2010). Os ataques de panico podem ser divididos em

componentes somaticos e cognitivos (ASSUMPCAO E
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KUCZYNSKI, 2003), sendo que o0s primeiros sao
responsaveis pela maioria dos sintomas apresentados
durante um ataque, enquanto os segundos estdao
relacionados ao pensamento abstrato. Isso pode
explicar a maior incidéncia de TP na adolescéncia
intermediaria e de sindrome de hiperventilacdo em
criancas e adolescentes mais jovens (ASSUMPCAO;
BERHRMAN ET AL, 2005). O artigo contém mais
informacoes sobre os sintomas dos ataques de panico.
Dessa forma, tanto no tratamento do TAG
quanto do TP, ¢é fundamental considerar as
necessidades e preferéncias individuais dos pacientes
em cuidado. E crucial uma comunicacdo adequada,
embasada em informagdes embasadas em evidéncias,
que permita que as pessoas participem informadas nas
decisdes sobre seus cuidados. Os pacientes, cuidadores
e familiares devem ter a oportunidade de participar das
decisdes relacionadas aos tratamentos terapéuticos.
Para tanto, é notdério que a ansiedade € um
fendmeno que afeta muitas pessoas, em diferentes
graus e intensidades. A ansiedade normal é uma
resposta natural do organismo a situagdes de estresse

e pressao, mas quando se torna excessiva e interfere
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na vida cotidiana, pode ser considerada um transtorno
de ansiedade.

A compreensao da ansiedade em seus diferentes
niveis é fundamental para prevenir e tratar transtornos
mentais e melhorar a qualidade de vida das pessoas
afetadas. Os fatores de risco associados a ansiedade
incluem genética, historico familiar, traumas, estresse e
fatores sociais e culturais. Por outro lado, existem
varias terapias e tratamentos eficazes para lidar com a
ansiedade, que incluem a terapia cognitivo-
comportamental, a terapia de exposicao, o relaxamento
muscular  progressivo, a medicacao e outras
abordagens.

A prevencao e a promogao da salude mental sao
aspectos fundamentais para o bem-estar individual e
coletivo. A educacao e o0 conhecimento sobre a
ansiedade, seus sintomas, causas e tratamentos, sao
importantes para que as pessoas possam identificar e
buscar ajuda em caso de necessidade. Além disso,
politicas publicas que promovam a salde 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 atencao e cuidado. A
compreensao 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 promogao da
saude mental deve ser uma prioridade para toda a
sociedade, a fim de garantir o bem-estar e o
desenvolvimento humano.

Diante dessas questoes, é fundamental que haja
um maior entendimento e conscientizacao sobre a
ansiedade, especialmente entre os jovens estudantes. A
promocao de estratégias de enfrentamento saudaveis,
0 acesso a tratamentos adequados e o suporte
emocional sao medidas importantes para lidar com a
ansiedade e minimizar seus impactos negativos na vida
das pessoas. Além disso, a criagdo de ambientes
educacionais que valorizem a salde mental e
promovam um equilibrio entre o desempenho
académico e o bem-estar emocional é essencial para
ajudar os estudantes a lidarem com a ansiedade de

forma mais saudavel e produtiva.



Capitulo 4

TRATAMENTO E INTERVENGAO
PSICOTERAPEUTICA PARA A ANSIEDADE
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A ansiedade € um problema de saude mental
que afeta um numero significativo de pessoas em todo
o mundo. E caracterizada por sentimentos intensos de
preocupacao, medo € nervosismo, muitas vezes
acompanhados por sintomas fisicos, como taquicardia,
sudorese e dificuldade respiratdria. Felizmente, existem
varias opgdes de tratamento e intervencao
psicoterapéuticas disponiveis 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 saudaveis e promover a
resiliéncia emocional. Através dessas intervencdes, os
individuos podem aprender a reduzir a intensidade e a
frequéncia 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 versatil, capaz de se
adaptar a diferentes niveis de educacao, renda, idade e
culturas. (Castillo, Recondo, Asbahr & Manfro, 2000;
Souza & Candido, 2010; J. Beck, 2013).

A psicoterapia baseada na TCC é fundamentada
na compreensao de que os pensamentos, emogoes €
comportamentos estao interligados, influenciando-se
mutuamente. Ela se concentra na identificagao e
modificacao dos padroes de pensamento negativos e
distorcidos que contribuem para a ansiedade. Ao ajudar
os individuos a reconhecer e desafiar esses
pensamentos disfuncionais, a TCC busca promover
mudancas cognitivas mais realistas e saudaveis.

Além disso, a TCC também se baseia em técnicas
comportamentais que visam ajudar as pessoas a
enfrentar gradualmente as situacOes que as causam
ansiedade. Isso é feito por meio de exposicao gradual e
controlada a essas situagdes, permitindo que os
individuos 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 socioecondmicos,
independentemente do nivel de educagdo, renda, idade
e cultura. A abordagem da TCC é flexivel e pode ser
ajustada para atender as necessidades individuais de
cada pessoa, levando em consideracdao suas
circunstancias unicas.

No entanto, é importante ressaltar que cada
individuo é Unico, e o tratamento da ansiedade pode
exigir abordagens diferentes e combinacoes de terapia
e outras intervengdes, como o uso de medicamentos.
Portanto, € crucial que os profissionais de saude mental
avaliem cada caso individualmente e adaptem o
tratamento de acordo com as necessidades e
preferéncias do paciente.

Na década de 1960, o psicdlogo Aaron T. Beck
desenvolveu a Terapia Cognitiva (TC), uma abordagem
terapéutica 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 reestruturagao

dos pensamentos distorcidos e dos comportamentos do
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individuo, visando promover mudancas positivas (J.
Beck, 2013).

A Terapia Cognitiva (TC) reconhece que os
sentimentos nao sdo diretamente influenciados pela
situacao em si, mas sim pela forma como as pessoas
percebem e interpretam a realidade. Essa percepcao e
estruturacao da realidade tém um impacto significativo
nos sentimentos e comportamentos das pessoas
(Knapp & Beck, 2008). Essa abordagem enfatiza que os
transtornos psicoldgicos surgem devido a uma maneira
disfuncional pela qual individuos mal ajustados
percebem os eventos da realidade (Beck, Rush, Shaw &
Emery, 1997).

Em vez de atribuir a causa dos problemas
psicoldgicos exclusivamente as circunstancias externas,
a TC direciona o foco para a forma como os
pensamentos e interpretacbes distorcidas dos
individuos contribuem para seus sentimentos negativos
e comportamentos problematicos. Essa perspectiva
destaca a importancia das crencas e dos esquemas
cognitivos subjacentes que moldam a maneira como as
pessoas processam as informagdes e vivenciam o

mundo ao seu redor.
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Dessa forma, a TC busca identificar os padroes
de pensamento negativos e distorcidos que estdao
presentes nos individuos que sofrem de transtornos
psicologicos. Ao desafiar e reestruturar esses
pensamentos disfuncionais, a terapia busca promover
mudangas cognitivas mais adaptativas, ajudando os
individuos a adotarem uma perspectiva mais realista e
saudavel.

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) é um
tipo de psicoterapia frequentemente utilizada no
tratamento da ansiedade. Ela se concentra em
identificar padroes de pensamento negativos e
distorcidos que contribuem para a ansiedade e ajuda os
individuos a substitui-los por pensamentos mais
realistas e saudaveis. Além disso, a TCC também
envolve técnicas de exposicao gradual, onde os
pacientes sao expostos gradualmente as situacdes que
causam ansiedade, permitindo-lhes aprender a lidar
com elas de maneira mais eficaz.

Outra opcao de tratamento para a ansiedade € a
terapia medicamentosa, que pode ser prescrita por um
profissional de saude mental. Os medicamentos para

ansiedade, como os inibidores seletivos de recaptacao
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de serotonina (ISRSs), podem ajudar a regular os
neurotransmissores no cérebro e reduzir os sintomas da
ansiedade. No entanto, & importante lembrar que os
medicamentos devem ser utilizados em conjunto com a
terapia psicoterapéutica e sob a supervisao de um
profissional qualificado.

Além disso, praticas como exercicios fisicos
regulares, técnicas de relaxamento (como respiracao
profunda, meditacao e ioga) e a manutencao de um
estilo de vida saudavel também podem contribuir
significativamente para o manejo da ansiedade.

Dentro desse contexto, €& crucial ressaltar a
importancia de os profissionais de salde estarem
familiarizados com intervencdes que possam auxiliar de
forma mais efetiva essa populacao. Uma dessas
abordagens é a Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC), a qual oferece opcoes de tratamento para uma
variedade de sintomas na infancia, tanto em sessoes
individuais como em grupo, e cuja eficacia €
amplamente reconhecida por meio de evidéncias.
(Suveg et al., 2008; Kendall et al.,, 2008; Petersen,
2011).
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Essa abordagem terapéutica é amplamente
reconhecida pela sua efetividade em diversos
problemas enfrentados na infancia, como ansiedade,
depressao, transtorno do déficit de atengdo com
hiperatividade (TDAH), transtornos alimentares, entre
outros. Existem técnicas especificas da TCC adaptadas
para atender as necessidades das criancas, incluindo o
uso de jogos, atividades Iudicas e abordagens
interativas para facilitar a compreensao e o
engajamento dos jovens pacientes.

Pesquisas conduzidas com a terapia cognitiva
indicam que o processo de reestruturagao cognitiva,
quando combinado com outras técnicas, desempenha
um papel significativo na melhoria da ansiedade em
jovens (Peris et al., 2015).

Estudos demonstram que a reestruturacao
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 frequéncia dos sintomas de ansiedade.
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Além da reestruturacdo cognitiva, outras técnicas
terapéuticas sao frequentemente utilizadas em conjunto
para tratar a ansiedade juvenil. Isso pode incluir o
ensino de habilidades de enfrentamento, como técnicas
de relaxamento, exercicios de respiracao e estratégias
de resolugdo de problemas. Essas abordagens
combinadas tém o objetivo de proporcionar aos jovens
uma variedade de ferramentas e estratégias para lidar
com a ansiedade de forma efetiva.

A reestruturacao cognitiva desempenha um
papel fundamental tanto no tratamento da ansiedade
quanto da depressao, pois ambas as condicoes
envolvem distorcOes cognitivas que podem interferir e
prejudicar a rotina e a autonomia das pessoas. Esse
aspecto é ainda mais relevante no caso de criancas,
uma vez que estao em uma fase de desenvolvimento
do eu.

E essencial compreender que a reestruturacdo
cognitiva visa identificar e desafiar os pensamentos
negativos, distorcidos ou disfuncionais presentes na
mente das criangas. Ao questionar a veracidade e a
validade desses pensamentos, € possivel substitui-los

por pensamentos mais realistas e saudaveis, que
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contribuirao para a redugao dos sintomas ansiosos e
depressivos.

Ao abordar as distorcdes cognitivas e promover a
reestruturagao dos pensamentos, a psicoterapia busca
auxiliar as criancas a desenvolverem uma perspectiva
mais equilibrada e adaptativa em relacdo a si mesmas,
ao futuro e as suas experiéncias. Isso pode ter um
impacto significativo na reducdao dos sintomas e no
fortalecimento do bem-estar emocional e psicoldgico 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 percepcdes sobre a
vida. Essa abordagem terapéutica emprega varias
técnicas para promover a mudanga 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 mudangas cognitivas que reestruturam o
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pensamento e o sistema de crencas, resultando em
uma mudanga emocional e comportamental duradoura.
As disfungbes emocionais surgem como uma resposta
do organismo diante de eventos que o individuo
interpreta de forma inadequada e para os quais nao
possui habilidades suficientes de reestruturacao e
adaptacdo. Esse processo de adaptacao também se
aplica ao contexto da pandemia, ja que lidar com o
novo desencadeia distor¢des cognitivas no individuo,
resultando na producao de pensamentos disfuncionais.
Esses fatores sao agravados por situagoes estressantes,
como a pandemia em si (PEREIRA E PENIDO, 2010).

s disfuncdes emocionais surgem como resposta
do organismo diante de eventos que sao interpretados
de forma inadequada pelo individuo. Quando
confrontado com situacOes desafiadoras, o paciente
pode ndo possuir as habilidades necessarias para
reestruturar e adaptar seus pensamentos e emogoes de
maneira saudavel. Isso pode levar ao surgimento de
distorcbes cognitivas, ou seja, formas de pensar
distorcidas que nao refletem a realidade objetiva.

Nesse sentido, a pandemia é um exemplo de

evento que pode desencadear distorgoes cognitivas nas
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pessoas. Lidar com o desconhecido, as mudancas
abruptas na rotina e a incerteza em relacao ao futuro
sao desafios significativos que podem levar a
interpretagdes distorcidas da realidade. Pensamentos
negativos e disfuncionais, como catastrofizagao,
ruminagao excessiva e generalizagdes exageradas,
podem surgir como resultado dessas distorgoes.

Além disso, a pandemia em si é uma situacdo
extremamente estressante, 0 que agrava ainda mais a
vulnerabilidade emocional das pessoas. O estresse
cronico causado pela pandemia pode desencadear ou
intensificar transtornos de ansiedade e depressao,
amplificando as dificuldades cognitivas e emocionais
enfrentadas pelos individuos.

Nesse contexto, a TCC desempenha um papel
crucial. Ao ajudar os pacientes a identificar e
reestruturar seus padroes de pensamento disfuncionais,
a terapia possibilita uma nova perspectiva sobre os
eventos vivenciados. Ao promover  mudangas
cognitivas, a TCC capacita o individuo a adquirir
habilidades de adaptacao mais eficazes, possibilitando
uma resposta emocional e comportamental mais

saudavel.
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No tratamento de transtornos de ansiedade e
outros problemas emocionais relacionados a pandemia,
a TCC pode fornecer ferramentas praticas e estratégias
para lidar com as distorcdes cognitivas, reduzir a
ansiedade e promover uma melhor qualidade de vida. E
importante ressaltar que a terapia cognitivo-
comportamental ndo € uma solugao instantanea, mas
um processo continuo que exige comprometimento e
pratica por parte do paciente.

Outra abordagem terapéutica que se destaca sdo
as técnicas de relaxamento, as quais tém como objetivo
principal aliviar os sintomas fisicos desagradaveis
desencadeados pela ansiedade, como taquicardia,
sensacao de desmaio, dores de cabega e nausea
(Gormez & Stallard, 2017). Essas técnicas
proporcionam a crianca a oportunidade de aprender a
relaxar o seu corpo, ajudando-a a compreender que
possui controle sobre as sensagdes fisicas que podem
ser assustadoras.

Ao aprender a relaxar o corpo, a crianca passa a
ter uma compreensdao de que também € capaz de
acalmar a sua mente, o que torna essa estratégia

essencial para um trabalho terapéutico global. A
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conexao entre o relaxamento fisico e o relaxamento
mental é fundamental para ajudar a crianca a lidar com
a ansiedade de forma mais eficaz.

As técnicas de relaxamento podem envolver
exercicios de respiragdo profunda, relaxamento
muscular  progressivo,  visualizacgago guiada e
mindfulness. Essas praticas ajudam a crianca a
desacelerar o ritmo respiratorio, a liberar a tensao
muscular e a focar a atencao no momento presente.
Essa combinacdo de técnicas promove uma sensagao
de calma e bem-estar, reduzindo os sintomas fisicos da
ansiedade e permitindo que a crianca se sinta mais
segura e no controle.

Além de aliviar os sintomas fisicos, o treinamento
em técnicas de relaxamento também auxilia a crianga a
desenvolver habilidades de autorregulacao emocional.
Ao aprender a acalmar o corpo e a mente, a crianga
adquire ferramentas valiosas para enfrentar momentos
de ansiedade e estresse, podendo aplicar essas técnicas
em diversas situagoes da vida cotidiana.

Visto isso, torna-se fundamental reconhecer a
importancia da selecdo cuidadosa das intervencoes

terapéuticas por parte do terapeuta. Cada paciente
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possui necessidades e caracteristicas individuais que
devem ser consideradas ao escolher as técnicas mais
adequadas. A escolha assertiva das intervencoes
terapéuticas desempenha um papel crucial na
promocao da regulacao emocional do paciente.

Cada individuo €& JUnico, com diferentes
experiéncias, personalidades e contextos de vida.
Portanto, o terapeuta precisa avaliar cuidadosamente a
situacao do paciente, levando em consideracao seus
desafios especificos, preferéncias e metas terapéuticas.
Essa avaliacdo criteriosa permitirda ao terapeuta
selecionar as intervencdes terapéuticas  mais
apropriadas para atender as necessidades individuais
de cada paciente.

Ao utilizar técnicas terapéuticas adequadas, o
terapeuta tem a capacidade de auxiliar o paciente a
lidar com seus problemas emocionais e orienta-lo em
direcdo a regulagao emocional. As técnicas terapéuticas
variam, podendo incluir exercicios de reestruturacao
cognitiva, técnicas de relaxamento, exposicao gradual a
situagOes temidas, treinamento em habilidades sociais,
entre outras. A escolha assertiva das técnicas leva em

consideracao a eficacia comprovada dessas abordagens
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para o transtorno especifico do paciente, bem como
sua capacidade de se adaptar e responder a essas
técnicas.

A selecao  criteriosa das intervengOes
terapéuticas também esta relacionada a empatia e a
compreensao do terapeuta em relagdo as necessidades
e preferéncias do paciente. O terapeuta deve
estabelecer uma relacao terapéutica de confianga e
colaboracao, onde o paciente se sinta ouvido e
compreendido. Essa abordagem personalizada e
adaptada as necessidades individuais do paciente
aumenta as chances de sucesso terapéutico e facilita a
regulacao emocional.

A regulacao emocional pode ser entendida como
uma estratégia de enfrentamento que pode ser
problematica ou adaptativa. E importante saber lidar
com as emogoes de maneira adaptativa, pois isso pode
resultar na reducao da sua intensidade. Para promover
esse enfrentamento saudavel, sdo recomendados
exercicios de relaxamento fisico, distracao temporaria,
conexao emocional e manipulagao (substituicao das
emocgOes), praticas de mindfulness, aceitagdao, entre
outras técnicas. (ZANON, 2020).
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A regulacao emocional desempenha um papel
crucial em nossa satide mental e bem-estar. E a forma
como lidamos com nossas emogoes, seja de maneira
problemdtica ou  adaptativa, que influencia
significativamente nossa experiéncia emocional e a
intensidade das emogdes que vivenciamos.

Lidar com as emogOes de maneira adaptativa é
fundamental para promover uma regulagdao saudavel.
Isso implica em reconhecer, compreender e gerenciar
nossas emocdes de forma construtiva. Em
contrapartida, quando a regulagao emocional se torna
problematica, as emocgdes podem se intensificar e ter
um impacto negativo em nossa vida cotidiana.

Existem varias estratégias que podem ser
empregadas para promover um enfrentamento
saudavel das emocOes. Exercicios de relaxamento
fisico, como técnicas de respiracao profunda e
relaxamento muscular progressivo, podem ajudar a
reduzir a tensao corporal e acalmar a mente. Essas
praticas proporcionam uma sensagdao de alivio e
tranquilidade, contribuindo para uma regulacao

emocional mais eficaz.
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A distracdo temporaria também pode ser uma
estratégia util. Envolver-se em atividades prazerosas ou
estimulantes, como hobbies, exercicios fisicos ou
interagdes sociais positivas, pode desviar a atencao das
emocOes intensas e proporcionar uma pausa
momentanea do sofrimento emocional. No entanto, é
importante notar que a distracao nao deve ser usada
como um mecanismo de fuga constante, mas sim como
uma forma temporaria de aliviar o desconforto
emocional e ganhar perspectiva.

Outra estratégia importante é a conexao
emocional e a expressao adequada dos sentimentos.
Compreender e expressar nossas emocoes de forma
saudavel, seja através da comunicacdo assertiva ou de
atividades criativas, pode promover uma regulacao
emocional mais equilibrada. O compartilhamento de
experiéncias emocionais com outras pessoas de
confianca também pode fornecer apoio emocional e
validagao, facilitando a gestao das emogoes.

Além disso, praticas de mindfulness e aceitacao
tém se mostrado eficazes na regulagdo emocional. A
atencdo plena nos ajuda a cultivar a consciéncia do

momento presente e a aceitar nossas emocoes sem
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julgamento. Isso nos permite observar as emogoes sem
nos deixar levar por elas, permitindo que elas fluam
naturalmente e diminuam em intensidade ao longo do
tempo.

Telo (2012) destaca a distingao entre regulagao
emocional e "controle emocional". A regulacao
emocional refere-se a capacidade de refletir sobre a
experiéncia emocional, atribuir significado a ela e
direcionar tendéncias de acdo que resultem em
adaptacao emocional ao contexto. Por outro lado, o
controle emocional envolve a supressao das emocgoes, 0
que pode levar a dificuldades na diferenciacao
emocional, prejudicando a capacidade de adaptacao do
individuo. Entretanto, € importante ressaltar que a
regulacao emocional deve ser interpretada com base
nos objetivos individuais, levando em consideracao a
intensidade e a frequéncia dos estados emocionais, que
podem ser adaptativos ou nao adaptativos. Ela permite
que o individuo lide de forma adequada com os oito
estados emocionais que experimenta, facilitando a
expressao emocional controlada e o direcionamento das
acoes em relacao aos objetivos estabelecidos, mesmo

quando se encontra emocionalmente "perturbado".
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A discussao sobre a distingao entre regulacao
emocional e controle emocional é relevante para
compreendermos como lidamos com nossas emocoes e
como isso afeta nosso bem-estar. A regulacdao
emocional envolve a capacidade de refletir sobre
nossas experiéncias emocionais, atribuindo significado a
elas e direcionando nossas acoes de acordo com o
contexto em que estamos inseridos. E um processo
dinamico que nos permite adaptar nossas respostas
emocionais as diferentes situacoes que enfrentamos.

Por outro lado, o controle emocional refere-se a
supressao das emogOes, ou seja, tentar evitar ou
reprimir completamente a expressao emocional.
Embora isso possa parecer uma estratégia eficaz em
alguns momentos, como em situagdbes em que
precisamos manter a calma ou agir de forma racional, o
controle excessivo das emogdes pode ter consequéncias
negativas. Isso pode levar a dificuldade em diferenciar
e compreender nossas emogoes, prejudicando nossa
capacidade de nos adaptarmos emocionalmente e de
nos conectarmos com nossos sentimentos de maneira

saudavel.
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Como visto, o tratamento e a intervengao
psicoterapéutica para a ansiedade sdo fundamentais
para auxiliar as pessoas que sofrem com esse
transtorno a recuperarem sua qualidade de vida e bem-
estar emocional. Logo, a intervencao psicoterapéutica
proporciona um ambiente seguro e colaborativo onde
as pessoas podem  explorar suas emogdes,
compreender as causas subjacentes da ansiedade e
desenvolver estratégias eficazes para lidar com ela.

Como ja mencionado, € importante ressaltar que
o tratamento e a intervencao psicoterapéutica para a
ansiedade devem ser personalizados e adaptados as
necessidades especificas de cada individuo. Cada
pessoa vivencia a ansiedade de maneira Unica, e o
terapeuta deve considerar fatores como a gravidade do
transtorno, histdrico pessoal, contexto social e
preferéncias individuais ao planejar a intervencao.

Embora a terapia psicoterapéutica seja uma
abordagem eficaz no tratamento da ansiedade, em
alguns casos, pode ser necessario combinar com outras
formas de tratamento, como medicamentos prescritos
por um médico especialista em saude mental. A

abordagem multidisciplinar, envolvendo profissionais de
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diferentes areas, pode proporcionar um cuidado
abrangente e holistico para aqueles que sofrem de

transtornos de ansiedade.
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Capitulo 5

ABORDAGENS COMPLEMENTARES E
ALTERNATIVAS NO MANEJO DA ANSIEDADE
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A ansiedade é um transtorno mental que afeta
milhdes 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  individuos estao buscando  abordagens
complementares e alternativas para lidar com esse
problema de forma mais holistica.

Essas abordagens visam nao apenas reduzir os
sintomas da ansiedade, mas também promover o bem-
estar geral e o equilibbrio emocional. Neste texto,
exploraremos algumas dessas abordagens
complementares e alternativas, que vao desde praticas
tradicionais, como a meditacdo e a yoga, até
abordagens modernas, como a terapia de arte e a
musicoterapia. Veremos como essas estratégias podem
oferecer beneficios adicionais e auxiliar no manejo
eficaz da ansiedade, proporcionando aos individuos
uma variedade de opgdes para encontrar 0 caminho
que melhor se adapte as suas necessidades e

preferéncias.
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Nos ultimos  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 emogoes
e comportamentos, permitindo uma maior
compreensao racional da maneira como o individuo
age. Isso leva a mudancas nos padrdes de pensamento
e emocao, contribuindo significativamente para o
tratamento do TAG (REYES, 2020).

A TCC busca trabalhar diretamente nos padroes
de pensamento e emocao que estao associados ao
TAG. Por meio de técnicas especificas, como
reestruturacao cognitiva e exposicao gradual a
situagOes temidas, a terapia tem como objetivo ajudar
0s pacientes a identificar e modificar os pensamentos
negativos e distorcidos que alimentam a ansiedade
generalizada.

Um dos principais beneficios 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 praticas 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 opcao viavel para
muitos pacientes. Em geral, sdo necessarias algumas
sessOes estruturadas para que os individuos adquiram
as habilidades e estratégias necessarias para lidar com
a ansiedade. Essa abordagem focada no aqui e agora,
combinada com a praticidade do tratamento, torna a
TCC altamente acessivel e eficaz para pessoas que
sofrem de TAG.

De acordo com o Health Quality Ontario (2017),
a utilizacao de tratamentos como Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), terapia interpessoal e terapia
de suporte tem demonstrado uma reducao significativa
dos sintomas de depressao apds o término do
tratamento, em comparacao com os tratamentos
convencionais. No caso especifico do transtorno de

ansiedade generalizada, a TCC tem se mostrado eficaz
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na diminuicdo dos sintomas de ansiedade apds o
tratamento (HALL et al., 2016).

A pesquisa realizada pelo Health Quality Ontario
(2017) destaca a eficacia de diferentes abordagens
terapéuticas, como a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), terapia interpessoal e terapia
de suporte, na reducao dos sintomas de depressao
apos o término do tratamento, em comparagdo com os
tratamentos convencionais. Além disso, no caso
especifico do transtorno de ansiedade generalizada
(TAG), a TCC tem se mostrado eficaz na diminuicao dos
sintomas de ansiedade apds o tratamento.

Esses resultados sdo de extrema importancia,
pois destacam a relevancia das abordagens
terapéuticas baseadas em evidéncias no manejo desses
transtornos psicoldgicos. A TCC, em particular, tem se
destacado como uma intervencao promissora, pois tem
como objetivo direcionar os padroes de pensamento
disfuncionais e o0s comportamentos associados a
ansiedade e depressao.

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
depressao. No entanto, algumas limitagdes impactaram
a interpretacao dos resultados, sendo uma delas a falta
de informagdes sobre a duracao dos sintomas. Isso
levanta a questao de se os pacientes com sintomas
cronicos 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 ndao estda completamente definido
quais sao os efeitos relativos desses tratamentos. Isso
ocorre porque muitos estudos sao conduzidos em
subgrupos especificos de pacientes, o que pode limitar
a generalizacao dos resultados para a populacao em
geral. Além disso, esses estudos podem apresentar um
alto risco de viés, o que pode influenciar a validade e
confiabilidade dos resultados.

E importante destacar que a medicina
complementar e alternativa abrange uma variedade de
terapias nao convencionais que estao 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 niveis de
ansiedade e depressao por meio do uso de abordagens
alternativas e integrativas. Essas abordagens incluiram
acupuntura, exercicios de respiracdo, terapia de
automassagem e/ou assistida por parceiro com 0 uso
de dleos perfumados, registro episddico em um diario,
aconselhamento nutricional e exercicios (MCPHERSON e
MCGRAW, 2013).

Esses resultados preliminares sugerem que a
incorporacao 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 as
necessidades individuais dos pacientes.

No entanto, é importante destacar que mais
pesquisas sao necessarias para validar e entender
melhor os beneficios dessas terapias alternativas.

Estudos adicionais com amostras maiores e meétodos
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mais rigorosos sao necessarios para avaliar a eficacia e
a seguranca desses tratamentos, bem como para
identificar os mecanismos subjacentes aos seus efeitos
terapéuticos.

Apesar das limitacdes atuais, a utilizacao de
tratamentos alternativos e integrativos pode ser
considerada como uma abordagem complementar no
manejo da ansiedade. A combinacao de terapias
convencionais e terapias alternativas pode proporcionar
uma abordagem mais abrangente e holistica, visando o
bem-estar emocional e fisico dos individuos afetados
por transtornos de ansiedade.

Atualmente, tem havido um aumento no uso de
medicamentos fitoterapicos como uma alternativa de
tratamento para o0 Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG), muitas vezes utilizados em
combinagago com outros medicamentos. Esses
medicamentos sao derivados de plantas que possuem
propriedades terapéuticas naturais. Embora haja
debates e opinides divergentes sobre seu uso, estudos
tém apontado beneficios na utilizagdo de fitoterapicos
no tratamento de varios transtornos psiquiatricos,

especialmente no que diz respeito a ansiedade, alivio
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do estresse, reducao da taquicardia, diminuicao do
nervosismo e melhoria geral do bem-estar psicoldgico
(BORTOLUZZI, 2019).

Além disso, pesquisas indicam que a associacdo
de fitoterapicos com 6leos essenciais pode proporcionar
uma melhor resposta terapéutica. Os 6leos essenciais,
obtidos a partir de plantas aromaticas, possuem
propriedades que podem contribuir para o alivio dos
sintomas de ansiedade e estresse.

Embora os fitoterapicos oferecam uma
abordagem natural e potencialmente eficaz no
tratamento da ansiedade, € importante ressaltar que
seu uso deve ser feito com cautela e sob a supervisao
de um profissional de satide qualificado. E fundamental
considerar as interagbes medicamentosas, as
contraindicagbes e os possiveis 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 combinacao de
intervencdes farmacoldgicas e psicologicas, pois isso

pode levar a melhores resultados para os pacientes. De
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acordo com Bellén et al. (2020), fica evidente que as
intervencoes psicoterapéuticas, praticas
comportamentais e exercicios fisicos sao ferramentas
de prevencao primdria de transtornos mentais em
centros de saude familiar. Além disso, a psicoterapia
combinada com tecnologias de informacao e
comunicagao pode ser uma alternativa no tratamento e
prevencao de doencas mentais comuns (METZLER et
al., 2016).

Dessa forma, espera-se que o tratamento
oferecido nas unidades de salde seja baseado em
modelos de cuidados colaborativos, envolvendo
profissionais treinados que possam auxiliar na
elaboracao de um plano de tratamento abrangente e
holistico. Isso implica a participacdo de diferentes
especialidades e abordagens, a fim de garantir um
cuidado integrado que leve em consideracao 0s
aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais do paciente. A
abordagem combinada de intervencdes farmacoldgicas
e psicoldgicas, aliada a estratégias inovadoras, como a
incorporagao de tecnologias de informacao e
comunicagao, pode potencializar os resultados

terapéuticos e contribuir para a prevengao e tratamento
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efetivo dos transtornos de ansiedade, melhorando
assim a qualidade de vida dos individuos afetados.

Além das opg0es terapéuticas convencionais para
tratar a ansiedade, ha também a utilizagdo 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
classica, todas as perturbacdes emocionais se
manifestam em pontos especificos do corpo ou na
superficie da pele. Essa pratica envolve a estimulacdo
manual de agulhas, podendo incluir também a
acupuntura elétrica, em que um estimulador elétrico é
conectado a agulha, entre outras modalidades.

A utilizagao da acupuntura como uma forma
alternativa de tratamento para a ansiedade tem
despertado interesse nos ultimos tempos. A acupuntura
€ uma terapia milenar que se baseia na filosofia chinesa
antiga, e sua aplicacao envolve a estimulacao de
pontos especificos do corpo ou da superficie da pele.

De acordo com a teoria classica da acupuntura,
as perturbacbes emocionais tém manifestacdo em
pontos especificos do corpo. A pratica da acupuntura

consiste na insercao cuidadosa de agulhas na pele,
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podendo também incluir modalidades como a
acupuntura elétrica, na qual um estimulador elétrico é
conectado as agulhas. Essa estimulacdo tem o objetivo
de equilibrar a energia do corpo, promovendo a
harmonia e o bem-estar.

Embora ainda haja debates e controvérsias em
relacao a eficacia da acupuntura como tratamento para
a ansiedade, existem estudos que sugerem beneficios
significativos. Pesquisas apontam que a acupuntura
pode reduzir os sintomas de ansiedade de forma segura
e proporcionar alivio do estresse, da taquicardia, do
nervosismo e do mal-estar psicoldgico geral.

E importante ressaltar que a acupuntura nao
deve substituir os tratamentos convencionais para a
ansiedade, mas pode ser utilizada como uma
abordagem complementar. Cada individuo responde de
maneira Unica aos tratamentos, e a acupuntura pode
ser uma opgao viavel para aqueles que buscam uma
abordagem mais holistica e ndo farmacoldgica.

No entanto, € fundamental que a acupuntura
seja realizada por profissionais qualificados e
experientes, garantindo assim a seguranca e eficacia do

tratamento. Além disso, mais pesquisas sao necessarias
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para aprofundar nosso entendimento sobre como a
acupuntura funciona, quais s3ao 0s mecanismos
envolvidos e sua efetividade em diferentes casos de
ansiedade.

De acordo com a visao da acupuntura, o
transtorno de ansiedade nao deve ser considerado uma
patologia, mas sim uma resposta natural do organismo,
que esta preparado para criar respostas apropriadas
diante de situacbes novas e desconhecidas, ou
situagbes 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 opcao
terapéutica que pode ajudar a aliviar os sintomas de
ansiedade, proporcionando um beneficio terapéutico
aos individuos que a utilizam.

A visao da acupuntura em relagao ao transtorno
de ansiedade apresenta uma perspectiva interessante,
considerando-o0 nao como uma patologia, mas como
uma resposta natural do organismo diante de situagoes
desafiadoras. Acredita-se que o0 organismo esteja

preparado para gerar respostas apropriadas diante de
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circunstancias desconhecidas ou percebidas como
perigosas.

Estudos, como o realizado por Li et al. em 2011,
tém demonstrado que a acupuntura pode oferecer um
efeito positivo e seguro no alivio dos sintomas de
ansiedade. Essa terapia milenar é considerada uma
opcdo terapéutica que pode trazer beneficios aos
individuos que a utilizam.

A acupuntura busca equilibrar a energia do corpo
por meio da estimulacdo de pontos especificos,
utilizando agulhas ou outras modalidades como a
acupuntura elétrica. Essa estimulacdao tem o proposito
de  promover o  equilibrio  energético e,
consequentemente, melhorar o bem-estar fisico e
emocional.

Outra forma de tratamento, a aromaterapia é
uma forma de tratamento que faz parte das Praticas
Integrativas e Complementares em Saude (PICS).
Desde tempos antigos, as pessoas perceberam que a
fumaca resultante da queima de plantas poderia ter
efeitos diversos nos individuos, como inducdo ao sono,
alivio de inquietacdo e até mesmo efeitos curativos. Na

aromaterapia, sao utilizados Oleos essenciais de
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diferentes formas, como aplicacao tdpica, inalacdo ou
olfacdo, com o objetivo de prevenir, curar e reduzir os
sintomas apresentados. De acordo com Gnatta et al.
em 2011, quando os 6leos essenciais agem por meio do
sentido do olfato, suas moléculas sdo absorvidas pelos
nervos olfativos, que estdao diretamente conectados ao
sistema nervoso central. Isso conduz o estimulo ao
sistema limbico, que é responsavel por memodrias,
sentimentos, impulsos e emogoes. Além disso, quando
a aplicagdo ¢é feita na pele, as moléculas sdo
absorvidas, entram na corrente sanguinea e sdo
transportadas para os tecidos e drgaos do corpo.
Portanto, compreende-se que essa técnica pode ser
muito valiosa no tratamento da ansiedade.

A aromaterapia oferece uma abordagem
terapéutica que utiliza os compostos aromaticos dos
0leos essenciais das plantas para promover o bem-estar
emocional e fisico. Os Oleos essenciais podem ter
propriedades relaxantes, calmantes e sedativas, o que
os torna especialmente adequados para ajudar no alivio
da ansiedade.

E importante ressaltar que a aromaterapia ndo

substitui tratamentos médicos convencionais, mas pode
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ser utilizada como um complemento terapéutico. E
essencial utilizar Odleos essenciais de qualidade,
seguindo as orientagdes adequadas de diluicdo e
aplicacao, e considerar eventuais contraindicagdes ou
sensibilidades individuais.

Apesar dos relatos de beneficios e da
compreensao dos mecanismos pelos quais a
aromaterapia age, € necessario continuar realizando
pesquisas para obter uma base cientifica mais sdlida
sobre sua eficacia no tratamento da ansiedade. Estudos
clinicos controlados e bem projetados sao fundamentais
para fornecer evidéncias e orientar o uso adequado
dessa pratica terapéutica.

Uma pratica integrativa cada vez mais utilizada
no tratamento do transtorno de ansiedade é a terapia
com florais. Nessa abordagem terapéutica, as esséncias
florais sao extratos liquidos obtidos a partir de flores,
plantas silvestres e arvores, que agem no equilibrio do
corpo, mente e alma, podendo ser utilizadas em
conjunto com outros tratamentos (Oliveira, 2017). Essa
terapia teve origem com o médico inglés Edward Bach,
que propds em seus estudos que o estado emocional e

fisico do paciente esta diretamente relacionado a 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 insOnia. Além disso,
os florais costumam ser indicados no tratamento de
criancas hiperativas, regulacao hormonal, sintomas do
climatério e controle da pressao arterial.

A ansiedade € um dos transtornos mais comuns,
especialmente entre os jovens. A terapia com florais,
que é uma das praticas integrativas oferecidas pelo
Sistema Unico de Satde (SUS) no Brasil, é indicada
como uma opcao terapéutica para o tratamento desses
transtornos. Acredita-se que os florais possam ajudar a
equilibrar as emocdes e promover um estado de bem-
estar, contribuindo para o alivio dos sintomas de
ansiedade.

E importante destacar que a terapia com florais
nao substitui os tratamentos médicos convencionais,
mas pode ser utilizada como um complemento
terapéutico. Cada esséncia floral tem propriedades
especificas e é selecionada de acordo com as
necessidades individuais de cada paciente. E

fundamental buscar a orientagao de um profissional
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capacitado para avaliar o quadro clinico e indicar os
florais mais adequados para cada caso.

Apesar da popularidade e do uso generalizado da
terapia com florais, & importante ressaltar que a
evidéncia cientifica sobre sua eficacia no tratamento da
ansiedade ainda é limitada. S3ao necessarios mais
estudos clinicos bem controlados para compreender
melhor os mecanismos de acdo e a eficacia dessa
abordagem terapéutica.

Atualmente, hd um aumento na busca por
tratamentos alternativos para o transtorno de
ansiedade (Salles et al., 2012). Entre as opgoes
disponiveis, os florais de Bach surgem como uma
alternativa para o tratamento desses transtornos e sao
reconhecidos pela Politica Nacional de Tratamento
Integral e Complementar (PNPIC) do Sistema Unico de
Saude (SUS). Essas esséncias florais sao consideradas
uma forma de terapia floral e consistem em
medicamentos alternativos que podem ser utilizados
isoladamente ou em combinagdo com outras
abordagens, como a homeopatia.

As esséncias florais sao obtidas a partir de flores,

arbustos ou arvores silvestres e tém como objetivo
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promover a harmonizacao e o equilibrio emocional.
Acredita-se que essas esséncias possam agir no ambito
emocional, ajudando a lidar com os sintomas de
ansiedade e buscando restabelecer o equilibrio interno.

E importante ressaltar que as esséncias florais
nao substituem os tratamentos convencionais para o
transtorno de ansiedade, mas podem ser utilizadas
como uma abordagem complementar. Cada floral de
Bach possui propriedades especificas e é selecionado
de acordo com as necessidades individuais de cada
pessoa. E recomendado buscar a orientacio de
profissionais capacitados e especializados na terapia
floral para uma abordagem adequada e segura.

Embora os florais de Bach sejam reconhecidos e
integrados as politicas de saude em alguns paises, é
importante destacar que a evidéncia cientifica sobre
sua eficacia no tratamento da ansiedade ainda é
limitada. S3ao necessarias mais pesquisas e estudos
clinicos para compreender melhor os mecanismos de
acao e a eficacia dessa terapia floral.

Além das abordagens mencionadas, a
homeopatia é outra forma de terapia integrativa

utilizada no tratamento e alivio da ansiedade. E uma
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forma de terapia complementar que pode ser utilizada
em conjunto com outros tratamentos. Como uma das
praticas integrativas adotadas pelo Sistema Unico de
Saude (SUS), ela é reconhecida por seus resultados
eficazes, baixo custo e menor ocorréncia de efeitos
adversos, proporcionando bem-estar fisico e espiritual
ao paciente. Esta abordagem se baseia em principios
fisicos, como superposicao, interferéncia de ondas e
ressonancia, para desenvolver um medicamento Unico e
individualizado para cada pessoa. Esses medicamentos
sao prescritos em doses minimas e s3ao preparados de
forma personalizada, de acordo com as necessidades
especificas de cada individuo (Teixeira, 2014).

Na homeopatia, a ansiedade é tratada através da
selecdo cuidadosa de medicamentos homeopaticos que
correspondam aos sintomas especificos e caracteristicas
individuais do paciente. Acredita-se que esses
medicamentos estimulem o sistema de autocura do
organismo, ajudando a equilibrar os desequilibrios
emocionais e promover o bem-estar mental.

E importante ressaltar que a homeopatia é uma
abordagem individualizada, onde cada paciente é

avaliado em sua totalidade, incluindo aspectos fisicos,
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emocionais e mentais, para determinar o tratamento
mais adequado. O objetivo é tratar ndo apenas os
sintomas, mas também a causa subjacente da
ansiedade, buscando promover um equilibrio holistico.

No entanto, € importante destacar que a eficacia
da homeopatia no tratamento da ansiedade ainda é um
tema de debate e a evidéncia cientifica é limitada.
Enquanto alguns estudos sugerem beneficios, outros
questionam sua eficacia além do efeito placebo. E
essencial buscar orientacao 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 servicos de atencdo primaria a
saude. A combinacdo de intervengdes farmacoldgicas
com abordagens cognitivo-comportamentais  ou
psicanaliticas tem apresentado resultados promissores
no alivio dos sintomas de ansiedade, sendo ainda mais
vantajosa devido a facilidade de acesso e ao baixo

custo dessas abordagens.
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E importante destacar, no entanto, que a
implementacdao de abordagens colaborativas requer a
capacitacao adequada dos profissionais que atuam nos
centros de saude da familia, a fim de garantir que
nenhuma modalidade terapéutica seja negligenciada. A
colaboracao entre diferentes modalidades de
tratamento pode ser benéfica, oferecendo aos
pacientes uma abordagem abrangente e personalizada,
que considere tanto os aspectos fisicos quanto os
psicoldgicos do transtorno de ansiedade.

Dessa forma, € fundamental investir em
treinamentos e atualizacoes para os profissionais de
saude, de modo a promover a integracdao eficaz das
terapias convencionais e alternativas. A conscientizacao
sobre a importancia do tratamento colaborativo e a
disponibilidade de recursos adequados podem melhorar
significativamente os resultados terapéuticos para os
pacientes com TAG.

Contudo, a combinacao de terapias
convencionais e alternativas tem se mostrado uma
abordagem promissora no tratamento do transtorno de
ansiedade generalizada. No entanto, € necessario

garantir que os profissionais de saude estejam
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devidamente capacitados para oferecer uma
abordagem integrada e abrangente. A colaboracao
entre diferentes modalidades terapéuticas pode
melhorar a eficacia do tratamento e proporcionar

melhores resultados para os pacientes com TAG.
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Capitulo 6

TRANSTORNO DE ANSIEDADE SOCIAL
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A ansiedade social € um transtorno psiquiatrico
que se caracteriza pelo medo intenso e persistente de
situacbes sociais e pelo receio de ser julgado ou
humilhado pelos outros. Essa condicdo 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 interacdo social, o desempenho
profissional e o bem-estar geral.

A ansiedade social no ambiente de trabalho pode
apresentar  varias  implicacOes. Primeiramente,
individuos com esse transtorno podem enfrentar
dificuldades para participar de reunides, apresentacoes
e atividades em grupo, o que pode limitar sua
capacidade de contribuir plenamente e alcancar seu
potencial profissional. Além disso, a ansiedade social
pode levar a evitacao de oportunidades de promocao,
networking e relacionamentos profissionais,
prejudicando o crescimento de carreira.

Os efeitos da ansiedade social também podem se
estender além do ambito profissional. A constante
preocupacao com a avaliagao e o julgamento dos

outros pode levar ao desenvolvimento de baixa
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autoestima, sentimentos de inadequacao e isolamento
social. Esses fatores podem afetar negativamente a
saude mental e emocional, bem como a qualidade de
vida como um todo.

E importante destacar que a ansiedade social
nao € apenas uma questao individual, mas também tem
implicagdes organizacionais. Empresas podem enfrentar
perdas em termos de produtividade, criatividade e
inovacao quando seus colaboradores estao sofrendo
com a ansiedade social. Além disso, a falta de
compreensao e apoio adequados por parte da lideranca
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 conscientizagdao sobre a
ansiedade social e suas implicagdes na vida profissional.
Estratégias de intervencdo, tanto no nivel individual
quanto organizacional, devem ser implementadas para
proporcionar um ambiente de trabalho mais inclusivo,
encorajador e acolhedor. A identificagao precoce, o
acesso a tratamentos eficazes, como a terapia
cognitivo-comportamental, e a promogcao de politicas de

salude mental no local de trabalho sdo algumas das
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medidas que podem contribuir para a reducao do
impacto da ansiedade social e o estabelecimento de um
ambiente de trabalho mais saudavel e produtivo.

O transtorno de ansiedade social (TAS), também
conhecido como fobia social, € uma das formas mais
comuns de transtorno de ansiedade e representa um
grave desafio de salde publica. Sua prevaléncia é
estimada entre 2,6% e 16%, dependendo dos critérios
diagndsticos utilizados. No entanto, é importante
ressaltar que essa condigdo clinica muitas vezes é sub-
reconhecida e subdiagnosticada devido a sua frequente
coexisténcia com outras comorbidades, como
depressao, distimia, abuso e dependéncia de
substancias, ideacdo suicida, transtornos alimentares e
outros transtornos de ansiedade (BRUNELLO ET AL.,
2000; WITTCHEN ET AL., 2000)

A coocorréncia de transtorno de ansiedade social
com outras condigdes psiquiatricas pode dificultar o
diagnostico preciso e o tratamento eficaz. Os sintomas
da ansiedade social podem ser sobrepostos ou
obscurecidos pelos sintomas das comorbidades,
resultando em uma compreensao incompleta da

gravidade e da natureza desse transtorno especifico.
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Além disso, a presenca de comorbidades pode
aumentar a gravidade dos sintomas e piorar o
progndstico geral do paciente.

A falta de reconhecimento adequado do
transtorno de ansiedade social e suas comorbidades
tem consequéncias significativas para os individuos
afetados. A auséncia de diagndstico preciso e
tratamento adequado pode levar a um maior
sofrimento  emocional, prejuizos nas relagOes
interpessoais, limitagoes nas oportunidades
educacionais e profissionais, e comprometimento geral
na qualidade de vida.

Para enfrentar esse desafio, é essencial que
profissionais de salde mental estejam cientes da alta
prevaléncia do transtorno de ansiedade social e de sua
associacdo com outras condicdes psiquiatricas. Uma
avaliacao  abrangente, considerando todas as
comorbidades possiveis, é fundamental para fornecer
um tratamento adequado e personalizado aos
individuos afetados. Além disso, esforcos continuos
para conscientizar a populagao em geral e reduzir o

estigma associado aos transtornos mentais sao
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fundamentais para garantir o acesso ao diagnodstico e
ao tratamento oportunos.

O transtorno de ansiedade social (TAS) é
caracterizado pela presenca de um medo intenso e
persistente de situagdes sociais ou de desempenho nas
quais o individuo teme ser exposto e experimenta uma
resposta imediata de ansiedade. Existem diversos
medos relacionados a exposicao social, tais como: a
preocupacao em parecer ridiculo, dizer algo tolo, ser
observado pelas outras pessoas, interagir com
estranhos ou pessoas do sexo oposto, ser o centro das
atencOes, realizar atividades como comer, beber ou
escrever em publico, falar ao telefone e utilizar
banheiros publicos. Quando confrontados com essas
situacOes, os individuos com TAS experienciam uma
grande ansiedade e frequentemente apresentam
sintomas fisicos, como palpitagoes, tremores, sudorese,
desconforto gastrointestinal, tensao muscular, rubor
facial e confusao (FURMARK, 2000; DSM-IV-TR, 2002).

Esses sinais e sintomas sao indicativos da
resposta de ansiedade que acompanha a vivéncia das
situagOes temidas. Essa resposta € aversiva e pode ser

tao intensa que interfere significativamente na vida
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cotidiana do individuo. A ansiedade social pode
impactar negativamente a vida académica, profissional
e pessoal, prejudicando relacionamentos interpessoais,
oportunidades de crescimento e desenvolvimento, bem
como a autoestima e a qualidade de vida geral.

E importante destacar que o transtorno de
ansiedade social ndo é simplesmente uma timidez ou
inseguranca social comum. Ele representa uma
condicdo clinica mais grave, na qual o medo e a
ansiedade sao  desproporcionais as  situacoes
enfrentadas e persistem mesmo diante de evidéncias
de que o temor é irracional. A compreensao dessa
diferenca é fundamental para o diagndstico preciso e a
busca por tratamento adequado, que pode incluir
intervencbes  psicoterapéuticas, como a terapia
cognitivo-comportamental, e, em alguns casos, 0 uso
de medicamentos especificos.

Diante de situacdes percebidas como
ameacadoras, € comum observar uma tendéncia a
evitacao desses eventos. No contexto da vida cotidiana,
essa evitacdo pode se manifestar através da recusa em
realizar apresentacdes, seminarios, escrever, comer ou

falar ao telefone na presenca de colegas, participar de



132

entrevistas ou conversas com professores ou chefes,
iniciar relacionamentos afetivos, viajar com amigos e
participar de atividades esportivas e jogos, entre outras
situagdes (WITTCHEN, 1999).

Essa evitaggo €& uma estratégia de
enfrentamento utilizada pelas pessoas que sofrem com
o transtorno de ansiedade social (TAS). Ao evitar as
situacoes temidas, elas esperam reduzir o desconforto e
a ansiedade associados a esses eventos. No entanto,
essa evitagao acaba limitando a participagao nas
atividades do dia a dia e impactando diretamente a vida
cotidiana das pessoas afetadas.

Os prejuizos relacionados ao TAS podem ter um
impacto significativo na qualidade de vida das pessoas.
A evitacao constante de situacOes sociais e de
desempenho limita o envolvimento em diferentes areas
da vida, como o trabalho, a escola, os relacionamentos
pessoais e as atividades de lazer. Essa restricao pode
levar a sentimentos de isolamento, frustracao e baixa
autoestima. Além disso, a incapacidade de enfrentar os
desafios sociais pode afetar negativamente o
desenvolvimento pessoal, a realizacao profissional e a

satisfacao geral com a vida.
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E importante reconhecer que essas limitacdes
sao resultado dos sintomas do TAS e n3ao de uma falta
de habilidades ou competéncia por parte da pessoa
afetada. O TAS é um transtorno clinico legitimo que
requer compreensao, apoio e tratamento adequado. A
busca por intervencdes psicoterapéuticas, como a
terapia cognitivo-comportamental, pode ajudar as
pessoas a superar a evitacdo e a desenvolver
habilidades para enfrentar as situagdes sociais de forma
mais adaptativa.

0s prejuizos funcionais causados pela ansiedade
social na vida cotidiana das pessoas. Esses prejuizos
podem se manifestar em diferentes areas, afetando as
relagdbes pessoais, a participacao em atividades
profissionais, sociais, de lazer e até mesmo as praticas
de autocuidado.

Um dos principais impactos da ansiedade social é
o distanciamento das relacbes pessoais. O medo
intenso de ser julgado, ridicularizado ou rejeitado pelos
outros pode levar as pessoas a evitarem interacoes
sociais, isolando-se e limitando suas interagOes
pessoais. Isso pode resultar em sentimentos de solidao,

alienacao e dificuldades no estabelecimento e na
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manutencao de relacionamentos saudaveis. A falta de
apoio social e a auséncia de conexdes significativas
podem ter um impacto negativo na saude emocional e
no bem-estar geral.

Além disso, a ansiedade social pode interferir na
participagao em atividades profissionais. A necessidade
de interagir com colegas de trabalho, lidar com
situacbes de exposicao, como apresentacdes ou
reunioes, e enfrentar desafios relacionados ao ambiente
de trabalho pode gerar um alto nivel de ansiedade para
as pessoas com esse transtorno. Isso pode resultar em
dificuldades no desempenho profissional, falta de
progressdao na carreira e até mesmo perda de
oportunidades. O estresse constante e a tensao
gerados pela ansiedade social também podem levar ao
esgotamento profissional, prejudicando ainda mais a
qualidade de vida no trabalho.

As restricdes de contatos e atividades sao outra
consequéncia da ansiedade social. O medo de enfrentar
situacbes sociais ou de desempenho pode levar as
pessoas a evitar determinados lugares, eventos ou
atividades que consideram ameacadores. Isso pode

resultar em um estilo de vida limitado, com menor
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participagdo em eventos sociais, lazer e até mesmo
autocuidado. A pessoa afetada pode deixar de
frequentar lugares publicos, evitar viagens ou
experiéncias novas, e restringir suas atividades ao
minimo necessario para evitar a ansiedade. Essa
limitacao pode ter um impacto negativo na qualidade
de vida, impedindo o desenvolvimento pessoal e a
exploragao de novas oportunidades.

A existéncia de prejuizos funcionais ou
incapacidades é frequentemente mencionada em
estudos sobre o transtorno de ansiedade social (TAS)
como uma manifestacao 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 prejuizos funcionais,
descrevem o impacto do transtorno nas atividades
diarias habituais das pessoas afetadas.

A existéncia de prejuizos funcionais ou
incapacidades é um tema relevante e recorrente nos
estudos que abordam o transtorno de ansiedade social
(TAS). Esses prejuizos funcionais sao considerados
manifestacdes dos impactos negativos que o transtorno

causa na vida das pessoas afetadas. Diversos estudos
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tém se dedicado a compreender e descrever como o
TAS afeta as atividades didrias habituais desses
individuos.

Quando nos referimos aos prejuizos 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 prejuizos podem se manifestar de
diversas maneiras. Por exemplo, no ambito profissional,
o TAS pode levar a dificuldades no desempenho de
tarefas que envolvem interacdes sociais, como fazer
apresentacoes, participar de reunides 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 o0
transtorno podem evitar eventos sociais, como festas,
encontros ou saidas com amigos, devido ao medo
intenso de serem julgadas ou de passarem por
situacdes embaragosas. Isso pode levar ao isolamento
social, a perda de conexdes e ao comprometimento das
relacbes 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 publicos ou até mesmo realizar atividades
de autocuidado, também podem ser afetadas pelo TAS.
O medo de ser observado, julgado ou de passar por
situacdes constrangedoras pode levar as pessoas a
evitarem essas atividades ou a realiza-las com grande
desconforto e ansiedade. Isso pode resultar em
limitagdes significativas no estilo de vida e na
autonomia pessoal.

Para tanto, é importante destacar que os
prejuizos funcionais causados pela ansiedade social tém
implicacdes significativas para as condicbes de saude
do individuo. O distanciamento das relagdes pessoais,
as dificuldades nas atividades profissionais, sociais, de
lazer e de autocuidado, bem como as restricoes de
contatos e atividades, comprometem a participacao na
vida cotidiana e podem levar a problemas de saude
mental e emocional. E fundamental oferecer suporte e
intervencdes adequadas para ajudar as pessoas a
superar os desafios da ansiedade social, promovendo a
inclusao social, o desenvolvimento profissional e a

melhoria geral da qualidade de vida.
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Portanto, o0s prejuizos funcionais e as
incapacidades sao aspectos significativos do transtorno
de ansiedade social. Compreender o impacto desse
transtorno nas atividades didrias habituais é
fundamental para promover intervencdes adequadas e
melhorar a qualidade de vida das pessoas afetadas pelo
TAS.
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Capitulo 7

ANSIEDADE E AUTOESTIMA:
DO MEDO A CONFIANCA
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A ansiedade e a autoestima sdao duas facetas
intimamente interligadas da saide mental que
desempenham um papel significativo em nossa
qualidade de vida e bem-estar emocional. A ansiedade,
caracterizada por preocupagdes excessivas, medos e
tensdes, pode afetar diretamente a nossa percepcao de
nds mesmos, desencadeando um impacto negativo na
autoestima. Da mesma forma, uma autoestima
fragilizada pode alimentar a ansiedade, criando um ciclo
vicioso de autocritica e inseguranca.

A relacao entre ansiedade e autoestima é
complexa e multidimensional. Quando nos sentimos
ansiosos, & comum experimentarmos pensamentos
negativos sobre nds mesmos e nossa capacidade de
lidar com as situacdes. A ansiedade pode gerar dividas
e autossabotagem, minando nossa confianca e
autoimagem positiva. Por outro lado, uma autoestima
baixa pode deixar-nos mais suscetiveis a ansiedade,
uma vez que nos sentimos menos preparados para
enfrentar os desafios e incertezas da vida.

Neste capitulo, exploraremos em profundidade a
relagdao entre a ansiedade e a autoestima, investigando

como esses dois aspectos influenciam e se afetam
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mutuamente. Analisaremos 0s mecanismos subjacentes
a essa interacao, destacando os principais fatores
psicoldgicos, sociais € emocionais que desempenham
um papel significativo nesse contexto. Além disso,
abordaremos estratégias e técnicas praticas para ajudar
a fortalecer a autoestima e reduzir a ansiedade,
promovendo um equilibrio saudavel entre esses dois
elementos cruciais para a saude mental.

Ao compreendermos melhor a relagao entre
ansiedade e autoestima, estaremos capacitados a
desenvolver estratégias eficazes para lidar com ambas
as questdoes, promovendo o crescimento pessoal, a
resiliéncia emocional e o bem-estar geral. Vamos
explorar a fundo esse tema, visando oferecer insights
valiosos e ferramentas praticas para auxiliar os leitores
a cultivarem uma autoestima positiva e a gerenciarem a
ansiedade de maneira saudavel e construtiva.

A autoestima é um termo que se refere a forma
COmO uma pessoa se percebe e atribui valor a si
mesma, além de como isso pode ser influenciado pela
opiniao e apreciacao dos outros (PEREIRA, 2017).
Envolve a resposta emocional e avaliativa que um

individuo tem em relacdo a sua autoconfianga,
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capacidade de adaptacao e habilidade para enfrentar
desafios. A autoestima é reconhecida como uma aliada
importante na promocao da salide mental em todas as
fases da vida, independentemente do sexo ou cultura
do individuo. Portanto, ¢ fundamental o seu
desenvolvimento de maneira positiva desde a infancia,
visando prevenir a manifestacdo de sentimentos de
incapacidade e inferioridade em relacao a si mesmo e
aos outros (PAIXAO 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 percepcao que
temos de nds mesmos, o valor que atribuimos ao nosso
eu e como isso pode ser influenciado pela opiniao e
apreciacdo dos outros. E um processo complexo que
envolve tanto fatores internos, como nossa
autoconfianca e capacidade de adaptacao, quanto
fatores externos, como as interacdes sociais e as
expectativas culturais.

A forma como nos percebemos e valorizamos
pode impactar significativamente nossa saude mental e
emocional. Uma autoestima positiva esta associada a

uma maior sensacao de bem-estar, confianca e
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resiliéncia. Quando nos sentimos bem conosco
mesmos, Somos mais capazes de enfrentar os desafios
da vida, lidar com as adversidades e construir
relacionamentos saudaveis.

Por outro lado, uma autoestima negativa pode
levar a sentimentos de incapacidade, inseguranca e
inferioridade. Esses sentimentos podem nos impedir de
explorar nosso potencial, buscar novas oportunidades e
desfrutar plenamente da vida. A falta de autoestima
saudavel pode gerar um ciclo autodestrutivo, no qual
nos autocriticamos constantemente e buscamos a
validacao e aprovacao dos outros de maneira excessiva.

E importante ressaltar que a autoestima nao é
fixa e imutavel. Ela pode ser moldada ao longo do
tempo e influenciada por nossas experiéncias de vida,
relacionamentos e ambiente social. Portanto, &
fundamental promover o desenvolvimento de uma
autoestima positiva desde a infancia, oferecendo um
ambiente seguro e de apoio que permita as criangas
explorarem suas habilidades, desenvolverem uma
autoimagem positiva e aprenderem a lidar com os

desafios de maneira saudavel.
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Investir na construcdo de uma autoestima
saudavel é um processo continuo ao longo da vida. Isso
envolve desenvolver uma autocompreensao,
reconhecer nossas qualidades e habilidades, e aceitar
nossas imperfeicoes. Além disso, é importante aprender
a validar e valorizar a si mesmo, independentemente
das opinibes dos outros. Ao fortalecer nossa
autoconfianca e autossuficiéncia, estamos mais bem
preparados para enfrentar os obstaculos e superar as
dificuldades que encontramos no caminho.

A autoestima é um elemento essencial na
promocao da saude mental e emocional. Ela influencia
a maneira como nos relacionamos conosco mesmos e
com o0s outros, moldando nossas perspectivas e
atitudes perante a vida. Portanto, é fundamental
investir em seu desenvolvimento positivo desde a
infancia, buscando cultivar uma visdao equilibrada e
amorosa de nds mesmos. Ao fazer isso, podemos
prevenir a manifestacago de sentimentos de
incapacidade e inferioridade, e construir uma base
sélida para uma vida plena e gratificante.

A autoestima é um importante fator para o

desenvolvimento saudavel do psiquismo, como
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destacado por Cardoso e Falcon (2018). Diversos
elementos podem influenciar a regulacdo desse
construto, como afeto positivo, apoio familiar e boas
relacdes sociais. Esses fatores desempenham um papel
fundamental na forma como percebemos a nos
Mesmos € nos comportamos.

Por outro lado, a falta de suporte social e familiar
pode ter um impacto negativo em nossa autoestima. A
auséncia de um ambiente acolhedor e de apoio
emocional pode afetar nossas percepcoes sobre nds
mesmos, levando a uma diminuicao da autoestima. Em
casos mais graves, essa falta de suporte pode até
contribuir para o surgimento de transtornos mentais,
como a depressao.

Estudos também apontam para a relacao entre
baixa autoestima e a falta de apoio familiar e rejeicao
paterna, como mencionado por Cardoso et al. (2018). A
auséncia de um vinculo afetivo seguro com os pais,
especialmente com o pai, pode desencadear
sentimentos de inadequacao e rejeicao, impactando
negativamente a autoestima do individuo.

E importante reconhecer a importancia do

suporte social e familiar na construgao de uma
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autoestima saudavel. O apoio emocional, a valorizacao
e 0 encorajamento s3ao elementos essenciais para
fortalecer a percepcao positiva de si mesmo. Cultivar
relacionamentos saudaveis e buscar apoio social pode
contribuir para uma autoestima mais elevada e um
desenvolvimento psicolégico equilibrado.

Portanto, compreender e promover a
importancia 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 saudavel da autoestima,
reconhecendo o impacto positivo que isso pode ter em
nossa saude mental e bem-estar geral (CARDOSO ET
AL., 2018). O apoio emocional, a valorizacao e o
encorajamento sao elementos essenciais para fortalecer
a percepcao positiva de si  mesmo. Cultivar
relacionamentos saudaveis e buscar apoio social pode
contribuir para uma autoestima mais elevada e um
desenvolvimento psicoldgico equilibrado.

A ansiedade e a autoestima sao 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 manifestacbes de
preocupacoes excessivas, inquietacdo e medo, pode
corroer nossa autoestima e minar nossa confianga,
dificultando a nossa capacidade de enfrentar desafios
com seguranga.

Quando estamos imersos na teia da ansiedade, é
comum nos sentirmos presos em um estado constante
de alerta, antecipando o pior e questionando nossas
proprias habilidades. A incerteza e a inseguranca que
acompanham a ansiedade podem alimentar a
autocritica e minar a confianga que temos em nds
mesmos. A medida que nos apegamos a pensamentos
negativos e autossabotadores, nossa autoestima sofre,
resultando em um ciclo autodestrutivo que reforca
ainda mais a ansiedade.

No entanto, é importante lembrar que a
ansiedade e a autoestima nao estao condenadas a
coexistir em um estado destrutivo. Ha esperanca e
espago para transformacao. Ao abordarmos de forma
proativa a relacao entre ansiedade e autoestima,
podemos trilhar um caminho que nos leva do medo a

confianca.



148

Esse processo de transformacao envolve uma
série de passos. Primeiramente, é necessario cultivar a
conscientizacdo e o autoconhecimento, reconhecendo
nossos padroes de pensamentos ansiosos € como eles
afetam nossa autoestima. A partir dessa consciéncia,
podemos desenvolver estratégias de autorregulagdo
emocional para acalmar a ansiedade e nutrir a
autoestima.

Outro elemento essencial nesse percurso é
desafiar nossas crencas limitantes. Muitas vezes, nossos
medos e insegurancas sao baseados em percepgoes
distorcidas de ndés mesmos. Ao questionarmos essas
crencas  autodepreciativas e  substitui-las  por
pensamentos mais realistas e positivos, podemos
comegar a construir uma base sodlida de autoestima.

Além disso, a busca de apoio e ajuda profissional
¢ fundamental nessa jornada. Terapeutas e
profissionais de salde mental podem fornecer
orientagao e técnicas terapéuticas especificas para lidar
com a ansiedade e fortalecer a autoestima. Grupos de
apoio também podem ser uma fonte valiosa de suporte

e compreensao, permitindo que compartilhemos nossas
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experiéncias com outras pessoas que enfrentam
desafios semelhantes.

Ao longo deste processo, gradualmente nos
movemos do medo para a confianca. A medida em que
trabalhamos em nossa autoestima, desafiamos nossos
medos e desenvolvemos habilidades de enfrentamento
saudaveis, nos tornamos mais capazes de lidar com a
ansiedade de maneira construtiva. A confianca em nds
mesmos se fortalece, permitindo que enfrentemos os
desafios da vida com resiliéncia e coragem.

Ansiedade e autoestima nao precisam ser
inimigos. Com dedicacao, apoio e autocompaixao,
podemos transformar a relacao entre eles, nutrindo
uma autoestima saudavel que nos capacita a enfrentar
a ansiedade e viver uma vida plena e confiante. E uma
jornada desafiadora, mas uma jornada que vale a pena
empreender para alcancar uma maior paz interior e

bem-estar emocional.

Fim.
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Ao chegarmos a ultima pagina, somos envoltos
por uma sensacao de esperanca e confianca no futuro.
Com novas perspectivas e ferramentas valiosas em
maos, estamos prontos para enfrentar os desafios da
vida com coragem e resiliéncia. O livro nos encoraja a
abracar nossa jornada de autodescoberta e a buscar o
equilibrio entre corpo, mente e espirito.

"Desconstruindo as Sombras: Navegando pela
Saude Mental e Desvendando a Ansiedade"” nos mostra
que a saude mental é uma jornada continua, repleta de
altos e baixos, mas também de descobertas profundas
e cura ftransformadora. Este livro se torna um
companheiro de confianga para aqueles que desejam
compreender e superar a ansiedade, guiando-os em
direcdo a uma vida plena e significativa.

Ao longo deste livro, mergulhamos nas
profundezas do desconhecido e enfrentamos nossos
medos e insegurancas de frente. Aprendemos a
reconhecer as sombras que nos assombram e
descobrimos maneiras de desafid-las. Descobrimos que
a ansiedade ndo € nossa inimiga, mas sim um chamado

para a transformacdo e o crescimento.



151

Ao desvendar as camadas complexas da
ansiedade, aprendemos a acolher nossa vuinerabilidade
€ a cultivar a compaixdo por nos mesmos e pelos
outros. Descobrimos que a saude mental ndo é um
estado de perfeicdo constante, mas sim um equilibrio
delicado entre altos e baixos, um compromisso com o
autocuidado e a busca de apoio gquando necessario.

Lembre-se de que vocé ndo esta sozinho em sua
Jjornada. Ha uma comunidade de pessoas dispostas a
apoiar e compreender. E através da conexdo e do
compartilhamento de experiéncias que encontramos
forca e coragem para seguir em frente. O estigma em
torno da saude mental esta sendo gradualmente
quebrado, e a cada historia que é contada, uma nova
semente de esperanca € plantada.

A medida qgue vocé fecha este livro, convido vocé
a se comprometer com a sua propria jornada de
autocuidado e crescimento continuo. Permita-se
abragar todas as suas cores, mesmo aquelas que
parecem mais sombrias. Celebre cada pequena Vitdria e
aprenda com cada desafio. Vocé é mais forte do que
imagina e capaz de encontrar paz e alegria em meio a

complexidade aa vida.
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Que a sabedoria adquirida neste livro seja uma
bussola que o guie nos momentos de incerteza. Que ela
0 inspire a buscar ajuda quando necessario e a lembrar
qgue a sua saude mental é t3o importante quanto a sua
saude fisica.

Agora é hora de seguir em frente, com o coracdo
aberto e a mente desperta. A vida é uma jornada de
transformacdo constante, e estou confiante de que
vocé esta pronto para enfrentar cada desafio que
surgir. Lembre-se de que vocé tem o poder de
desconstruir as sombras e encontrar a luz dentro de si
mesmo.

Acredite em si mesmo, cultive a compaixao e
seja gentil consigo mesmo e com 0s outros. Continue
navegando pela saude mental, desvendando a
ansiedade e construindo uma vida plena e significativa.

Que cada leitor encontre nas paginas deste livro
a coragem para enfrentar suas proprias sombras, a
sabedoria para desvendar os segredos da ansiedade e a
forca para trilhar um caminho de bem-estar e
realizagdo pessoal. Que essa jornada se€ja o ponto de
partida para uma vida mais consciente, plena de paz

interior e equilibrio. Com gratiddo e esperanca.
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