Minha
ANSIEDADE

é normal?
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O que é
ANSIEDADE?

A ansiedade é uma reacdo natural do nosso corpo.
E uma expectativa apreensiva com que ainda estar
por vir. Funciona como mecanismo de sobrevivén-
cia para lidar com as situacdes de perigo, medo ou
estresse.

Pode vir tornar uma doenca dependendo da intensi-
dade dos sintomas e da frequéncia, causando sinto-
mas fisicos desagradaveis.

VOCE SABIA

A ansiedade ndo é sé coisa do pensamen-
to, muitos casos, ela tem a ver com causas
biologicas.

De acordo com o Levantamento da OMS,
atualmente 33% da populacdo mundial sofre
de ansiedade.

O Brasil tem a maior taxa de pessoas com
transtornos de ansiedade do mundo.

@ Cerca de 70% dos casos da sindrome aconte-
cem entre mulheres, principalmente jovens na
faixa dos 15 aos 25 anos.




COMO IDENTIFICAR

A DIFERENCA

entre ansiedade e
sindrome do pdnico?




O ataque de panico na maioria dos casos é derivado
de crises da ansiedade ou de qualquer outro trans-
torno psiquiatrico.

A diferenca entre ansiedade e sindrome do panico
esta na intensidade dos sintomas e na imprevisibili-
dade de sua ocorréncia. Enquanto a ansiedade tem
causas mais logicas e concretas, como um desafio a
ser enfrentado ou uma situacdo delicada que esta
para ocorrer, a crise do panico ndo tem hora nem
motivo para comegar.

A sindrome do panico consiste em ataques de panico
recorrentes que causam uma preocupacao excessiva.

Além disso, como nem sempre é facil identificar a
diferenca entre ansiedade e sindrome do panico ou
qualquer outro transtorno de ansiedade, é importan-
te procurar a ajuda de um médico psiquiatra. Caso
apresente alguns dos sintomas listados na proxima
pagina, o profissional poderd avaliar o seu caso e in-
dicar o melhor tratamento. A boa noticia é que po-
dem ser tratados com remédio e terapia.




Outros tipos de ansiedade:

& TRANSTORNO OBSESSIVO-
COMPULSIVO (TOC)

Presenca de pensamentos obsessivos e necessidade de

realizar alguns rituais para suprimi-los. Como lavar as

maos repetidamente.

@ ANSIEDADE GENERALIZADA

Quando a ansiedade flui ao longo de horas, dias e meses.
Ha uma preocupacdo excessiva e incontrolavel, geral-
mente associada a tensdo muscular, insénia e irritabili-
dade.

@ ANSIEDADE INDUZIDA POR
SUBSTANCIAS

Uso de determinadas substancias que pode levar a um ou
mais transtornos ansiosos. Os sintomas aparecem duran-
te a intoxicacdo ou até um meés apos.

#& ESTRESSE POS-TRAUMATICO

Apods presenciar acontecimento traumatico, a pessoa
passa a reviver o evento. Considera-se um quadro agudo
quando ocorre dentro de um periodo de trés meses e cro-
nico quando de maior duragao.

@ FOBIA

Medo excessivo e irracional relevado pela presenca, ou
antecipacao de presenca, de um objeto ou situacdo que
causa pavor. Exemplo: fobia de animais, de sangue, altura
e doencas.



@ FOBIA SOCIAL

Medo persistente de situacdes em que a pessoa acredita
estar exposta a avaliagdo dos outros ou de se comportar
de maneira vergonhosa.

& AGORAFOBIA

A ansiedade que se sente em locais ou situagdes onde
possa ser dificil ou embaracoso escapar. Por exemplo, na
presenca de multiddes ou, as vezes, até na prépria casa
quando se esta so.




SINTOMA§
PSICOLOGICOS

da ansiedade

% Constante tensao ou nervosismo

@ Sensacao de que algo ruim vai acontecer
@ Problemas de concentracdo

@ Medo constante

@ Descontrole sobre o0s pensamentos,
principalmente dificuldade em esquecer o
objeto de tensao

@ Preocupacao exagerada em comparagao
com arealidade

%© Problemas para dormir
@ Irritabilidade




SII'!TOMAS
FISICOS

da ansiedade

%@ Dor ou aperto no peito e aumento das
batidas do coracao

#© Respiracao ofegante ou falta de ar

@ Aumento do suor e maos e pés frios ou
suados

@ Tremores nas maos ou outras partes
do corpo

% Sensacdo de fraqueza ou fadiga
% Bocaseca

% Nausea

% Tensao muscular

@ Dor de barriga ou diarreia

@ Ataque do panico




COMO PREVINIR ?

°
EXERCICIOS Q ALIMENTACAO
Fisicos SAUDAVEL
°
QUALIDADE
DO SONO

¢ .

RELAXAMENTO




DICAS 3 ‘

AO INVES DE & TENTE+
+
Criticar-se — Celebrar pequenas
conquistas
iqi = Tirar um tempo
Exigir produ¢io = parasi
Fazer tudo sozinho(a) => Pedir ajuda
Valorizar sua
Se comparar -> i

Dica valiosa!

Asituacdo pode ser dificil, mas lidar com a ansiedade
vai fortalecer vocé, as pessoas de quem vocé gosta e
sua comunidade. PROCURE AJUDA PROFISSIONAL!
O tratamento inclui o uso de remédios e terapia.
Portanto, se vocé tem esses sintomas, é recomenda-
do buscar ajuda de um médico psiquiatra.




4 TECNICAS BASICAS
DE CONTROLE DA ANSIEDADE

Essas técnicas podem ser usadas para acalmar, focar
no momento presente ou até acalmar os pensamentos.
Pratique todas e use com sabedoria.

RESPIRACAO
diafragmatica

Escolha uma posicdo que seja con-
fortavel para vocé: sentado com a
coluna ereta ou deitado.

Coloque a mao sobre o0 abdémen,
Inspire pelo nariz, contando até 4.
Segure o ar, contando até 2.

Solta pela boca, contando até 4.
Repita o processo duas ou trés vezes
e observe seu corpo.

RELAXAMENTO
guiado

Dez minutos antes de dormir: deite
na cama de barriga pra cima (com a
luz desligada ou bem fraca) e colo-
que para tocar um audio de relaxa-
mento.




Durante um turbilhdo de pensamen-
tos: olhe em volta e fale do formato e
da cor dos objetos em volta. “A TV é
quadrada e preta, o sofa é curvado e
branco, a parede é bege e lisa”

Outra atividade para que acalme de
pensamentos é olhar ao redor e ana-
lisar: 5 coisas que vocé consegue ver,
4 coisas que pode tocar ou sentir, 3
coisas que vocé consegue ouvir, 2
cheiros que consegue sentir e 1 gosto
que pode provar.




Aprendiz,

caso esteja sentindo os sintomas ou queira conversar, o
nosso Setor de Psicologia esta a disposicao nos seguintes
contatos:

(13) 3226-6464

Camps Santos

(13) 99680-6405

Setor de Psicologia

Conhece alguém que precisa de ajuda?

136

Disque Satide

188

Centro de Valorizacdo
da Vida (CVV)
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