ANSIEDADE?

SOBRE

S VAMOS FALAR
"\ CATHEDRAL

e



RAISAIID) 9P NI SUeIS eleN elold
oibe}so ap elosinRdng
ORJPA RIID1ID BleWUSIeY |
SOIUPS SO SaUUON) JeuAe|
sodule?) s3] ounig ojged
0110JeZZe7 0INeT| BURLIBIA|

J9DUIRASIDY|A SUSY S9
PWl| 9 0rZeIq Snidn
£sogJeg SIssy ap aul

Jey) Uainf
250[ 0Ip)

0Je)) PUY

EOUOPUS|A SIAY UBASP|Y
212POJOS SISWILLIOY| BINY
SOdIWIRPELDY

TVIAIHLVYD

SHAVATNOVA

TYAIAIHLYD
VIO Gl



ANSIEDADE

A ansiedade faz parte das emogdes fundamentais, pode-se
tornar mais graves, assim evoluindo para um transtorno
psicologico. Assim, a ansiedade ¢ uma emoco natural,
assim como a felicidade, raiva e tristeza na qual precisamos
para nos motivar, para nos impulsionar em varios momentos
da vida, por exemplo, quando se tem uma apresentagio, a
ansiedade aparece. A ansiedade como uma reagio natural
do corpo, age como um mecanismo de defesa de
sobrevivéncia, fazendo com que o corpo se prepare para
alguma situagio de perigo. Quando voltada para transtorno
psicologico a ansiedade pode prejudicar o individuo nas suas
atividades do dia a dia, pode causar insegurancas, medos,
descontrole emocional ¢ muitas vezes desconforto fisico.
Uma tarefa simples pode se tornar completamente dificil.

E preciso entender ¢ ficar atento aos sintomas como o
nervosismo, tristeza, problemas de concentragdo, preocupagdo
exagerada. Por isso, a cartilha tem como intuito informar ao
leitor do significado da ansiedade, quais as sensagdes que
podem provocar e qual sua funcionalidade, entender quais os
principais sintomas, quais os meios de prevenir a ansiedade,
alem de ter algumas dicas de como enfrentar a ansiedade da
melhor forma, também trazemos alguns alimentos que
estimulam no alivio da ansiedade. Assim, trazendo
informagOes importante, pode-se entender melhor de como a
ansiedade funciona e até mesmo prevenir. Dependendo da
intensidade dos sintomas e da frequéncia pode ser necessario
um acompanhamento profissional.



O que é Ansiedade?

A ansiedade é uma reacdo natural do nosso corpo. E uma
expectativa apreensiva com relacao ao que esta por vir. Funciona
COMO um mecanismo de sobrevivéncia para lidar com as situacoes
de perigo. Numa tentativa de “protecao ‘, nosso organismo dispara o
sistema de “luta fuga', que nos prepara para uma situagao de perigo.
Todos experimentamos a ansiedade em algum momento do dia.
Como por exemplo, situacoes nas quais precisamos falar em publico,
em entrevistas de emprego ou quando esperamos Por uma noticia,
Até certo ponto, a ansiedade € positiva, porque nos levamos a uma
Organizagdo prévia, nos impulsiona a agr.

A ansiedade faz parte da condicao humana, desta forma ela
prepara o individuopara uma situacao desconhecida e por vezes
ameacadoras. Quando 0s sintomas a estapreparacao sao vividos de
forma desproporcional ao estimulo gerador de ansiedade podelevar
a transtornos ansiosos, que sao transtomos psicoldgicos decorrentes
da ansiedade e do medo excessivo.

A ansiedade é algo normal do ser humano, que pode trazer
motivacao e impulsionar para o crescimento. Porém, passa a ser
prejudicial quando sai dessa normalidade e o nivel de ansiedade
aumenta. A percepcao comeca a ficar alterada devido a sentimentos
de medo e apreensao exagerados. Comeca a prejudicar o dia a dia
do individuo, por exemplo, vocé deixa de realizar uma atividade
rotineira, se atrasa para COMPromissos, Pois esta com medo
excessivo que algo de ruim va acontecer, muda sua rotina dentre
outras atividades e esse medo e angustia excessiva comeca a refletir
fisicamente em seu corpo(Castillo et al, 2000)
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Quais sao os sintomas da Sintomas Fisicos

o 1. Sudorese
A“S'EdadE? 2. Falta de ar
Sintomas Psicoldgicos Silpeventiagae

4. Boca seca

1. Apreensao 5. Formigamento

2 Medo 6. Nausea
3. Angustia 7."Borboletas” no estdmago
4, Inquietacdo 8.Ondas de calor
5 Insénia A8 9. Calafrios
6. Dificuldade de concentracéo 7/ ‘ 1OTrem~ores
7.Incapacidade de relaxar ey I1.Jensao mqscular
8. Sensacdo de estar ‘no limite” 12Dornopeito
9. Preocupacdes com desgracas futuras 13Taquicardia (coracao acelerado)
10Pensamentos catastroficos, de ruina ou 14.5ensacao de desmaio
adoecimento 15]onturas
16.Urgéncia para ir ao banheiro




Atividades que podem ser feitas para prevenir a Ansiedade

1-ESCUTE MUSICA

Se vamos pegar transito, que tal ouvir uma boa musica, de preferéncia que
vocé saiba de cor, isso faz o tempo de espera no seméforo, engarrafamento,
desvio devido a uma via estar interdita, ser menos estressante e
consequentemente Nos deixar Menos ansioso.

2-SEJA PONTUAL E ORGANIZE SEU TEMPO

Organizar o tempo, estabelecer metas para o dia, sair de casa com
antecedéncia dos compromissos. Pois caso vocé esteja com um nivel baixo
de ansiedade, sai de casa tarde, percebe que vai chegar atrasado, isso pode
aumentar sua ansiedade.

3-NAO EXAGERE NOS ESTIMULANTES

Quando for dormir tarde, precisar acordar cedo, e precisar tomar café e/ou
estimulantes para se manter acordado, procure ndo exagerar e nem fazer
gue isso Vire roting, pois isso deixara seu: corpo cansado, mal acostumado e
sua saude prejudicada; sempre procure dormir o tempo necessario a noite
para deixar seu corpo descansado ao amanhecer.

4-TENHA UMA FRASE MOTIVACIONAL

A criacao de frases positivas, fortalecedoras com a intencao de modificar
pensamento, criadas com auxilio de um psicélogo podem ajudar a modificar
pensamentos negativos.

5- FACA LEITURAS PRAZEROSAS

Quando realizamos leituras que nos agradam, nossa atencao fica voltada
para aquele livro tirando foco do que nos causa ansiedade.

6- INTERAJA COM MAIS PESSOAS

Pessoas propensas a ansiedade tendem a se isolar e ter dificuldade em falar e
criar intimidade com outras pessoas. Estabelecer vinculos, conversar um
POUCO sobre seus problemas ou até ajudar outras pessoas pode ser uma
forma de alivio.

7- CONTROLE O TEMPO DEDICADO AS TECNOLOGIAS

Acessar uma vez ou outra as redes socias nao é problema, porém quando a
pessoa esta sempre conectada, 0 excesso de informacdes pode gerar ou
amentar a ansiedade. Por isso € importante separar um tempo, controlar o
tempo que se fica ‘on-ling’.

8- ARTE TERAPIA

Pintar, colorir, desenhar, proporciona equilibrio emocional e libera emocoes o
que vai ajudar a prevenir ou aliviar os sintomas de ansiedade.

9- FACA UM BALANCO DE COMO FOI O DIA.

Avalie sua rotina, comemore 0s pontos positivos, © que Vocé conseguiu
cumprir, e remargue para o dia seguinte o que vocé nao conseguiu realizar.
10- TENHA UMA BOA NOITE DE SONO.

Ter uma noite descansada, acordar bem, vocé tera mais disposicao para
passar o dia com mais animagao e menos estresse e ansiedade.

11- FACA ATIVIDAE FISICA REGULARMENTE

Realizar atividade fisica, cansa o corpo, relaxa a mente e libera endorfing,
horménio responsavel pela sensacao de prazer, alegria, bem estar,
combatendo e prevenido os sintomas de ansiedade.

12- LAZER

Praticar alguma atividade que vocé goste e lhe proporcione prazer, pois vai
ocupar a sua mente com atividades que Ihe causam prazer e sensacao de
bem estar.

13- REDUZA SEU ESTRESSE DIARIO

Existem varias formas de fazer isso, para pessoas que tem mais dificuldade no
enfrentamento do estresse diario é recomendado sessdes de acupuntura
requlares e meditacao.
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Dicas de como lidar com a ansiedade -

» Pratique atividades fisicas O))) )

As atividades fisicas, além de fazerem bem para a salide como um
todo, elevam a producdo de serotonina, uma substancia que
aumenta a sensacao de prazer. Obviamente, nem todos estao
dispostos ou tém interesse na pratica de exercicios, mas essa € uma
0PCao a ser considerada para a reducao da ansiedade.

- Reduza a exposicao as situacoes de estresse

Em casa ou no trabalho, constantemente nos vemos em meio a
situacbes de estresse. Contas para  pagar, problemas  de
relacionamento com os familiares, metas altas a atingir sao situacoes
que naturalmente nos deixam mais ansiosos.

« Seja mais organizado =
Acumular coisas sem utilidade e manter uma rotina com mais
atividades do que é possivel realizar invariavelmente resultara em
frustracoes e situacOes de estresse. Viver em um ambiente
minimamente organizado, seja no trabalho ou na sua residéncia,
auxilia a manutencao do equilibrio emocional. Com as coisas a sua
volta organizadas, sobra mais tempo para realizar as atividades e
VOCé consegue aproveitar melhor os momentos de lazer.

®
« Tenha boas noites de sono 'J» L
Noites mal dormidas geram irritabilidade no dia seguintéf Com o
passar dos dias, 0 cansaco acumulado faz com o seu corpo se sinta
esgotado a fadiga é um dos gatilhos capazes de provocar crises de
ansiedade. Portanto, dé uma atencao especial as suas noites de sono.

« Alimente pensamentos bons
Vocé ja percebeu gue quando nos lembramos de algo embaracoso
ficamos com vergonha novamente? Ou quando imaginamos uma
situacao positiva 0 Nosso entusiasmo cresce de subito? Os NOssos
pensamentos exercem grande influéncia em nossos sentimentos e
acoes. Por isso, muitos transtornos mentais  compartilham
pensamentos ruins ou desastrosos.

» Organize o seu dia

Organize 0s seus afazeres domésticos e compromissos de forma
que seja de facil entendimento. Pode ser em uma agenda, em uma
lista, em um aplicativo do celular ou em um mural. Assim, vocé reduz
a imprevisibilidade e acumula autoconfianca para seguir com o dia.
Mas, fica um alerta: ndo se irrite ou se desespere com imprevistos.
Fles sao completamente normais. Nem sempre nossos planos sao
sequidos a risca.
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