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\Vamos falar
sobre. ansiedade?]

A ansiedade é um sinal de alerta que
capacita a pessoa a reagir frente a uma
situacao ameacgadora; € a resposta a

uma ameacga desconhecida, interna e
conflituosa, diferente do medo que, embora
desencadeie reacoes parecidas, se constitui
em resposta a uma ameaga conhecida e
externa.

E possivel perceber que a ansiedade pode
estar presente nas nossas vidas, no nosso
cotidiano, seja antecedendo situagdes do

2

dia a dia, ou nos alertando para revermos
comportamentos que precisam ser
trabalhados.

A ansiedade € um sentimento normal, que
pode surgir diante de situagdes positivas ou
negativas da vida como, por exemplo:

Quando antecede uma prova

Quando antecede um procedimento
cirurgico

Por conta de uma grande viagem

Na perda de um ente querido

Na apresentac¢ao de um trabalho ou
para falar em publico sem experiéncia

Ao iniciar em um emprego novo

No inicio de um namoro

A ansiedade cumpre uma fungao muito
importante:

reconhecer o perigo e reagir.

E um sentimento universal e adaptativo:
todos estao ansiosos uma hora ou outra.
No entanto, € preciso ter atengdao quando
a ansiedade ocorre de forma excessiva ou
disfuncional, de forma a causar sofrimento
Ou prejuizo na gestéo da vida diaria. (Crizel,
2023)

Nesta situacao, € possivel estarmos diante
de um transtorno de ansiedade.




Mas. afin,
0 gue-&- Um_transtorno. de. ansiedade?

Uma pessoa pode estar sofrendo de algum transtorno de ansiedade quando experimenta
ansiedade forte e duradoura, ndo relacionada a um perigo ou ameagca real, e que interfere
em seu funcionamento normal e atividades diarias.

De acordo com o Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-V),
ansiedade € um disturbio caracterizado pela ‘preocupacao excessiva ou expectativa
apreensiva’, persistente e de dificil controle e vem acompanhado por trés ou mais dos
seguintes sintomas:

(Y R\ A
Irritabilidade Dificuldade de concentragao

o
A W / a‘// Perturbacgédo

Sensacgao de Fraqueza ‘ Rqueacio
. | do sono

tagao ‘\\ SN R iRe s Sl Dificuldades
- - — para dormir

Inqule

—

Tremores nas maos ou em outras partes do corpo
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Entdo, quais 5o 05
princlpols erns’romos
de. ansiedade?

Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG)

Ansiedade persistente e excessiva e
preocupagao com varios dominios,
incluindo trabalho e desempenho escolar,
que o individuo acha dificil controlar. Além
disso, o individuo experimenta sintomas
fisicos, como inquietacao ou sensacao de
tensdo ou nervosismo; sente-se facilmente
fatigado; tem dificuldade de concentracao
ou sensagao de “branco’; irritabilidade;
tensao muscular; disturbios do sono.
(Bruna, 2022)

Transtorno do Panico

Ataque de panico € um surto abrupto de
medo ou desconforto intenso que alcanga
um pico em minutos. Esse surto abrupto
pode ser desencadeado a partir de um
estado calmo ou ansioso, durante o qual
ocorrem quatro (ou mais) dos seguintes
sintomas:

Palpitacoes, coracao acelerado,
taquicardia

Sudorese
Tremores ou abalos

Sensacao de falta de ar ou
sufocamento

Sensacao de asfixia
Dor ou desconforto no peito
Nausea ou desconforto abdominal

Sensacao de tontura, instabilidade,
vertigem ou desmaio

Calafrios ou ondas de calor

Parestesias (anestesia ou sensagoes
de formigamento)

Desrealizagao (sensagoes de
irrealidade) ou despersonalizagao
(sensacgao de estar distanciado de si
mesmo)

Medo de perder o controle ou
“enlouquecer”

Medo de morrer



Para ser definido como transtorno do
panico, pelo menos um dos ataques

deve ser seguido de um més (ou mais)

de caracteristicas como apreensao ou
mudangas comportamentais desadaptativas,
relacionadas com o medo de ter novos
ataques ou suas consequéncias (p. ex.,
perder o controle, ter um ataque cardiaco,
“‘enlouquecer”).

Por fim, o quadro nao é melhor explicado por
outras condigdes psiquiatricas ou clinicas ou
por uso de substancias psicoativas. (Rangé,
2008)

Transtorno de
Ansiedade Social

Medo ou ansiedade marcante e intensa
frente a situacdes sociais nas quais o
individuo pode ser examinado por outros.
Essas situagdes sao temidas por causa de
uma possivel avaliagdao negativa.

Pessoas com transtorno de ansiedade
social tendem a ter um forte desejo de
serem aprovadas por aqueles ao seu redor.
Como resultado, eles se tornam sensiveis
as avaliagOes e ficam presos em ansiedade
e medo excessivos.

Assim, se a pessoa fracassar, tentara evitar
a0 maximo situagdes sociais, dizendo: “N&o
quero ficar na frente das pessoas” ou “‘Nao
quero ir a lugares onde me sinto nervoso”
Esse comportamento de evitacao apenas
acentua os sintomas do transtorno de
ansiedade social.

Agorafobia

Medo ou ansiedade marcantes acerca

de duas ou mais situagdes como:

utilizar transporte publico, permanecer

em espagos abertos (p. ex., areas de
estacionamentos, mercados, pontes), ou
fechados (p. ex., sala de aula, escola, lojas,
cinemas), permanecer em uma fila, ficar
em meio a uma multiddo ou sair de casa
sozinho.

O individuo teme estas situagdes por
pensar que pode ser dificil fugir ou que
pode ndo ter ajuda no caso de sentir algum
mal-estar.

Fobia Especifica

Medo ou ansiedade de objetos ou
situagdes especificas.

Transtorno obsessivo-compulsivo
(TOC)

O transtorno obsessivo-compulsivo é
caracterizado por pensamentos e medos
irracionais (obsessdes) que podem ou nao
levar a comportamentos compulsivos.

O TOC costuma se concentrar em temas
como o medo de germes ou a necessidade
de organizar os objetos de uma maneira
especifica. Os sintomas geralmente
comegam de modo gradual e variam ao
longo da vida.
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Acho que feinho um transtorino
ONSi050,-0.-qu.- ey deno. fazerr

Trate-se com gentileza, pois € comum

ter algum transtorno ansioso em algum
momento da adolescéncia ou vida adulta.
Se vocé sentir forte ansiedade ou sentir
sintomas fisicos e psicologicos como 0s
mencionados acima, considere procurar
um profissional de saude. Nao carregue a

ansiedade sozinho!!
Conversar com um profissional € sempre

uma escolha acertada. O tratamento
6

para ansiedade envolve a realizacao de
psicoterapia, mudancas de estilo de vida

e ambientais e, quando necessario, uso

de medicamentos prescritos pelo médico.
E importante superar o medo, a vergonha

e 0 preconceito de apresentar em algum
momento da sua vida um transtorno ansioso
e buscar ter uma vida saudavel e feliz, a partir
dos tratamentos adequados. (Hospital Sao
Domingos, 2017)



Métodos. para. lidar
oM. 4 ansiedade

Método de respiragao

1. Deite-se ou sente-se em um lugar
confortavel, colocando as maos sobre
sua barriga.

2. Inspire lentamente pelo nariz
contando até trés, bem devagar, o que
fara com que suas maos se elevem.

3. Prenda a respiragao também
contando até trés bem devagar.

4. Solte o ar lentamente pela boca,
contando até seis bem devagar, até
que suas maos desgam.

5. Procure o ritmo respiratorio mais
confortavel.

Por que utilizar o método 4
de respiracao? “

A respiragao controla fisiologicamente
a ansiedade por meio da ativacao do
sistema parassimpatico, aumenta a
oxigenagao sanguinea, além de ser um
modo de distracao que tira o foco dos
pensamentos e sensacoes desagradaveis
que estao relacionados a ansiedade.
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Meétodo do relaxamento muscular

1. Deite-se ou sente-se da forma mais
confortavel possivel.

2. Respire profunda e lentamente.

3. Vocé pode comecar contraindo
suavemente e relaxando grupos
musculares inferiores, como dedos dos
pes, pés e panturrilhas.

4. Ao contrair, conte até 10 e perceba a
sensagao da contragao. Ao relaxar, conte
novamente até 10, e perceba a sensagao
de relaxamento.

5. Faga isso até chegar aos membros
superiores, como bragos, ombros e
abdémen.

Por que utilizar o método de
relaxamento muscular?

Esta técnica criada por Jacobson, que
consiste basicamente em contrair e
relaxar grupos musculares especificos,
conforme sugestao simplificada e adaptada
acima, tira a atengdo dos pensamentos

e sensacoes desagradaveis relacionados

a ansiedade e direciona o foco para as
sensagoes de prazer relacionadas ao
relaxamento dos musculos.

8



Meditagao Guiada

A meditagdo é um exercicio de
concentracao que visa equilibrar emocoes
e trazer uma nova forma de lidar com
estresse fisico e psicologico, visto que com

o ritmo acelerado do dia a dia, focar na y _-;f'
respiragao ou em um unico pensamento L £ 1
pode ser muito desafiador. -:'_‘-"__-:_i:'. Camila Zen -

Sugestoes de meditagao guiada:

Uma meditagao suave e energizante para
aqueles dias em que a cabega e 0 corpo
estdo no limite (ou passando dele).

Disponivel em:

https://bit.ly/camila-zen

Meditagdo guiada para

A arte da meditacéo. Ansiedade e Medo.

Disponivel em: Disponivel em:

https://bit.ly/d-goleman01 https://bit.ly/camila-zen01
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Pote da calma

O pote da calma € uma ferramenta proposta
pela pedagogia montessoriana e serve para
acalmar em momentos de estresse ou muita
agitacao.

Material:

» Um pote plastico transparente com tampa

» Cola glitter

» Purpurinas variadas

» Corante alimenticio \W/ 74
» Agua quente

9 9V 90 9

Modo de preparar:

Pegue um pote transparente com tampa, coloque uma colher de sopa de cola glitter, a
mesma quantia de purpurina e corante alimenticio. Despeje agua quente e va mexendo até
dissolver a cola por completo.

Pode acrescentar estrelinhas, lantejoulas e cores, na quantidade que desejar. Depois de
pronto, agite o pote em momentos de tensao e fique observando a movimentacao dos
elementos; enquanto eles vao descendo para o fundo do pote, a pessoa vai regulando as
emocoes e se acalmando. (Blogue Dentro da Histéria, 2018)

10



Estratégia de solugao de problemas

Algumas dicas inspiradas na técnica de
estratégia de solugao de problemas, bem
como também na esséncia da terapia de
aceitacao e compromisso, atualmente
muito utilizada, podem ser Uteis no dia

a dia para manejar com a ansiedade.
(Knapp, 2004) Seguem elas, de forma bem
resumida:

Defina o(s) problema(s):

antes de entrar em uma batalha, é
importante definir guem € o inimigo para o
qual devemos direcionar nossos esforgos
para vencer. Muitas vezes a pessoa que
tem ansiedade nao sabe definir o que esta
a deixando ansiosa, entdo, em primeiro
lugar, a dica é descobrir o nome do que lhe
atormenta. Para isso, pode ajudar pegar
uma caneta e uma folha de papel e tentar
listar o que esta em sua mente como
preocupacao. Depois de listar, olhe um por

um dos itens e defina o que € um problema

que vocé pode tentar solucionar e o que
€ uma situagao/fato que existe, mas nao
esta ao seu alcance tentar resolver. Isso
é importante pois as situagdes insollveis
simplesmente precisam ser aceitas
como sao, e 0s problemas precisam de
nossos esforgos para sua resolucao.
Assim, a tarefa e tentar focar nossa

energia comprometendo-nos em fazer

o melhor que estiver ao nosso alcance
para solucionar os problemas e aceitar as
situacoes que fogem do nosso controle.

Olhe os problemas um a um:

depois de ficar claro quais sdo os
problemas passiveis de serem resolvidos,
dedigue um tempo para olhar um a um com
cuidado, seguindo os passos abaixo. Se
nao puder fazer tudo de uma sé vez, deixe
claro na agenda quando vocé ira se dedicar
a pensar ou trabalhar na resolugéo de cada
um deles. Marque na agenda o dia e horario
de preferéncia, pois isso ajuda seu cérebro
a relaxar, sabendo que cada preocupacao
tera sua resolugdo contemplada em seu
tempo certo.

11
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» Tempestade de ideias:

Faca, para o problema a ser resolvido, uma lista de ideias de possiveis alternativas que
auxiliem na sua resolucao. Nao se preocupe se sao viaveis ou nao, apenas coloqgue no
papel o que vier a mente.

Planejamento: Avalie as ideias que surgiram na tempestade de ideias e selecione aquelas
que julgue poderem ter mais sucesso, bem como estruture a logistica de como coloca-las
em pratica.

Execucdo do(s) plano(s) e de suas etapas: Ponha em pratica o que planejou como
potencialmente mais efetivo na etapa anterior.

Avaliacao dos resultados: Avalie os resultados. Se tiverem sido exitosos, parabéns!

Dé sequéncia ao plano, mas, caso ndo tenha obtido éxito, reveja suas estratégias. Se
necessario, refaca a tempestade de ideias, ou aproveite a mesma e teste aquilo que nao
implementou, mas nado desista. O éxito depende da persisténcia e, muitas vezes, acontece
depois de muitas tentativas e erros. (Rangé, 2011)

12




Higiene do sono

Para o controle da ansiedade, é essencial
descansar a mente e preservar a qualidade
e o tempo minimo de sono. Para uma boa
noite de sono, um conjunto de habitos pode
ajudar. Chamados de higiene do sono, eles
favorecem a capacidade de adormecer e
permanecer dormindo ao longo de toda a
noite e devem ser realizados no decorrer do
dia, e ndo somente horas antes de dormir.
(Amorin, 2023)

Algumas orientagoes que podem auxiliar
na higiene do sono:

1. Crie uma rotina com horarios para
dormir e acordar, permitindo uma
regularidade.

2. Diminua a luminosidade do ambiente
ao anoitecer, fazendo com o0 que 0 corpo
entenda que ndo é mais dia.

3. Praticar exercicios fisicos ajuda na
melhora do sono, mas evite realizar essas
atividades até uma hora e meia antes de
dormir.

4. Evite fazer refeigbes pesadas antes de
dormir, pois ddo a sensagao de estdmago
cheio.

5. Nao trabalhe, nem coma, nem estude
na cama. Deite-se somente quando estiver
com sono.

6. Substancias estimulantes estao
presentes nos refrigerantes, chocolates,
café, chimarrao e alguns chas, tendo

13
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de ser evitadas depois das 15h. Para
pessoas que tém muita privacao de sono, o
recomendado € afastar a ingestao.

7. Facga algo que o relaxe. Vale tomar um
banho quente ou morno, fazer o uso de
aromaterapia com 6leos essenciais, ingerir
chas que acalmam, como camomila e
lavanda. Também evite musica alta e/ou
agitada antes de dormir.

8. Tenha um ambiente confortavel e
apropriado para 0 sono, com roupas
confortaveis, sem barulhos externos, telas
e luz alta.

9. A luz azul de celular, televisdo e
computador atrapalha a producao do
horménio do sono. E indicado que vocé se
distancie do uso de telas duas horas antes
de dormir.

10. Nao monitore o relogio. Mantenha o
celular ou seu relogio distante e evite olhar
mesmo que acorde no meio da noite.

11. Controle a ingestao de liquidos,
evitando que vocé desperte por sede ou
para ir ao banheiro.

12. A soneca pos-almogo promove
beneficios ao corpo, porém, nao deve ser
muito longa, de 10 a 20 minutos.

14

13. Evite o uso abusivo de bebidas
alcoolicas e outras substancias psicoativas.
O consumo de alcool pode favorecer o
sono, mas faz com que voceé atinja apenas
0s seus estagios mais leves.

Alimentagao saudavel

Uma alimentacao adequada e saudavel
esta diretamente associada a prevencao de
doencas e a promocao da saude e do bem-
estar.

Para uma alimentagao saudavel,

procure consumir alimentos in natura ou
minimamente processados. (Brasil, 2014)
Alimentos in natura sao aqueles obtidos
diretamente de plantas ou de animais,
como leite, frutas, legumes, verduras, raizes,
tubérculos e ovos. Procure evitar o consumo
de alimentos ultraprocessados como
biscoitos, barras de cereais, salgadinhos,
refrigerantes e macarrao instantaneo, pois
sdo nutricionalmente desbalanceados.
(Barcelos, 2021)

Alguns alimentos promovem a sensacao
de bem-estar e auxiliam a minimizar os
sintomas de ansiedade:

Banana
Ovo

Peixes (como sardinha, atum e salmao)



» Chocolate (o ideal é consumir as versoes
com dosagem maior de cacau)

> Aveia

» Oleaginosas (como nozes, castanhas e
améndoas)

» Vegetais verde-escuros (como brécolis,
rdcula, couve, espinafre, agriao, dentre
outros)

Atividade fisica regular

A atividade fisica € essencial para a saude

e deve ser praticada em todas as fases

da vida e em diversos momentos. Sdo
exemplos de atividade fisica: caminhar,
correr, pedalar, subir escadas, dangar,
praticar esportes, lutas, ginasticas, yoga,
musculagao, entre outros.

A pratica de atividade fisica traz diversos
beneficios para a saude, pois produz
endorfinas, que sdo neurotransmissores
gque promovem a sensacao de bem-estar,
melhorando a qualidade de vida e do sono, o
humor e a disposigao, diminuindo o estresse
e sintomas de ansiedade e depressao.
(Brasil, 2021)

15
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Mitos x \erdades
sobre, o ansiedade

Ansiedade é coisa de gente desocupada, é
“mimimi”

MITO. A ansiedade nao é simplesmente
uma questao de falta de ocupacao. Ela

e uma resposta complexa a fatores
bioldgicos, genéticos e ambientais. Tratar
a ansiedade requer compreensao, apoio

e, muitas vezes, intervengao profissional,
como terapia ou medicacao, para melhorar
a qualidade de vida e 0 bem-estar
emocional.

18

Animais de estimagao podem ajudar
pessoas ansiosas

VERDADE. Estudos apontam que conviver
com bichos de estimagao traz inumeros
beneficios para a saude — entre eles,
diminuir a ansiedade.

Fugir dos problemas faz com que a
ansiedade suma

MITO. Suprimir os pensamentos sobre seus
problemas torna-os mais fortes e gera mais
ansiedade. Esquivar-se do sentimento ndo

€ uma boa saida e quanto mais se evita o
problema, pior ele fica. Busque conversar
com alguém de confianga ou com um
profissional sobre os seus problemas e
seus sentimentos.

Se eu preciso ir a um psiquiatra ou
psicologo, meu caso deve ser muito grave

MITO. As especialidades profissionais

que trabalham as questdes psiquicas sao
responsaveis por diagnosticar, acompanhar
e apoiar as pessoas em seus sofrimentos
emocionais.

Consultar com psicologo ou com
psiquiatra é coisa para “louco”



MITO. Consultar um psicologo ou um
psiquiatra nao € exclusivo para pessoas
com problemas graves ou “loucas”. Ambos
profissionais ajudam a melhorar o bem-
estar mental e emocional, abordando uma
variedade de questoes, desde ansiedade
até autoconhecimento. A psicologia
trabalha com terapia e aconselhamento
para desenvolver habilidades emocionais

e cognitivas. Ja a psiquiatria utiliza
tratamentos médicos, como medicagao,
para abordar desequilibrios quimicos.
Buscar ajuda nao significa insanidade, mas
sim cuidado consigo mesmo, promovendo
saude mental e qualidade de vida.

Todas as medicagoes psiquiatricas viciam

MITO. Quando bem indicado e conduzido
o tratamento, ndo existe esse risco para

a maioria dos medicamentos. Mesmo
para aguelas medicacdes com risco de
dependéncia, que sdo a minoria, quando
administradas corretamente, de acordo
com indicagao médica, 0 risco € minimo.

Transtorno mental é sinonimo de loucura

MITO. A doenga mental ndo deve causar
vergonha. E um problema de salde, como
doenga cardiaca ou diabetes. Portadores
de transtornos psiquicos enfrentam

doengas psiquiatricas, ndo sado loucos nem
fracos, mas estao doentes e necessitam
tratamento.

Maconha cura ansiedade

MITO. Embora a maconha possa causar
um efeito calmante, estudos evidenciam
que o uso da cannabis pode aumentar a
ansiedade e estar relacionada a ocorréncia
de ataques de panico ou de surtos
psicoticos. Também ha evidéncias de que
pode agravar transtornos mentais pre-
existentes. Com o uso frequente observa-
se uma piora da saude mental e um risco
maior para déficits cognitivos. Todos esses
riSCOS Sao Mais propensos na populagao
adolescente.

Bebidas alcoolicas ajudam a combater a
ansiedade

MITO. Em muitos casos, as pessoas com
ansiedade podem recorrer a artificios

como as bebidas, para tentar escapar de
uma sensacao, que, na verdade, requer
acompanhamento psicologico ou médico.
A impressao de tranquilidade trazida pelo
consumo € passageira — e pode acarretar
ainda mais problemas, como a dependéncia
e 0 agravamento da ansiedade.
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Salba. ques

Evitar problemas de qualquer maneira,
ndo € uma solucao, apenas amplia
seus impactos. Nao fuja da ansiedade,
transforme-a em sua aliada!!

Locais. de. referéncio
pora. acolnimento €
busca de ajudor

Para os estudantes do IFSul

Na Instituigdo procure, no campus onde
estuda, a Orientacao Educacional, os
setores de Assisténcia Estudantil, de
Saude, de Apoio e/ou Coordenadorias,
Departamentos ou Diretorias de Ensino.

No municipio onde reside, as Unidades
Basicas de Saude (UBSs) sdo caminhos
para um primeiro atendimento e
encaminhamento para profissionais de
saude mental. E possivel buscar também
diretamente um Centro de Atencao
Psicossocial (CAPS). Em situagdes de
urgéncia e emergéncia, busque as unidades
de pronto atendimento.
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Para os servidores do IFSul

O acolhimento e acompanhamento
funcional para os servidores do IFSul é
realizado pela equipe multiprofissional do
Nucleo de Atencao a Saude do Servidor

(NASS).

Para acessar o0 servico entre em contato
pelo e-mail nass@ifsul.edu.br ou pelo
telefone 53 3026 6139.
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