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Capitulo 1

Ansiedade

@ Psicologos em Sao Paulo




Capitulo 1 - O lugar da ansiedade

A ansiedade esta sempre presente em nossa vida. Mesmo antes dos desafios que a rotina
competitiva e o ritmo de vida contemporaneo impoem em nossas vidas nossos ancestrais tambem
experimentavam essa sensacao.

Os perigos de uma vida num ambiente selvagem, com feras perigosas e poucos recursos; além de se
sentir cercado de eventos e territérios desconhecidos certamente causaram efeitos com os quais
muitos de ndés nos acostumamos atualmente: aumento da frequéncia cardiaca, suor, e boca seca por
exemplo.




Basicamente a ansiedade € uma reacao natural a antecipacao de
ameaca, de algo desconhecido ou estranho. Mas ao contrario de nossos
ancestrais nés lidamos com muitas situacoes que podem nao
representar perigos reais e imediatos.

Uma maneira de se diferenciar ansiedade normal de
ansiedade patologica € observar se a reacao ansiosa € de curta
duracao e relacionada ao estimulo do momento ou nao.

Lembramos que um diagnostico preciso compete a um(a)
profissional da saude mental.

Referéncia:
CASTILLO, Ana Regina GL et al. Transtornos de ansiedade. Rev. Bras. Psiquiatr. Sao Paulo , v. 22,supl. 2,p. 20-23, Dec. 2000 .
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Capitulo 2 - O problema da ansiedade

A ansiedade patologica esta presente em
diversos transtornos psiquicos como a
depressao’.

A vida adulta esta repleta de situacoes que
podem ser fonte de ansiedade e que podem
provocar, inclusive, transtornos psicologicos.

Os transtornos ansiosos sao quadros clinicos em
que os sintomas da ansiedade sao primarios, ou
seja, nao sao derivados de outras condicoes
psiquiatricas (depressoes, psicoses, transtornos
do desenvolvimento, etc)”



Até a década de 80, havia a crenca de que 0s medos e preocupacoes durante a infancia eram
transitoérios e benignos. Reconhece-se hoje que 0s sintomas ansiosos podem constituir transtornos
bastante frequentes, causando sofrimento e disfuncao a crianca ou ao adolescente’.

A identificacao precoce dos transtornos de ansiedade pode evitar repercussdes negativas na vida da
crianca, tais como o0 absenteismo e a evasao escolar, a utilizacao demasiada de servicos de pediatria

por queixas somaticas associadas a ansiedade e, possivelmente, a ocorréncia de problemas
psiquiatricos na vida adulta’.

1 CASTILLO, Ana Regina GL et al . Transtornos de ansiedade. Rev. Bras. Psiquiatr., Sao Paulo , v. 22,supl. 2,p. 20-23, Dec. 2000.
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Capitulo 3 - Transtornos Ansiosos

Transtorno de Ansiedade de Separacao! q
O transtorno de ansiedade de separacdo caracteriza-se pela 4 s

S~

sensacao de ansiedade excessiva em funcao do afastamento
de casa ou de figuras de vinculacao, os pais ou outros
familiares- geralmente.

Este comportamento pode ser frequentemente observado em
criancas ate a idade pre-escolar, devido a inseguranca gerada
pela auséncia dos cuidadores.

A ansiedade de separacao se configura como um transtorno
quando se torna inadequada para o grau de desenvolvimento
ou quando interfere no funcionamento da vida diaria do
individuo.
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Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG)*

O TAG caracteriza-se pela presenca de preocupacoes excessivas €
incontrolaveis sobre diferentes aspectos da vida.

Apesar de preocupacoes serem uma manifestacao de ansiedade /‘/ S
bastante comum e fazerem parte da experiéncia humana, pacientes I
diagnosticados com TAG referem haver uma intensificacao e fn '

prolongamento deste estado ansioso, sem que haja a mterrupgao -
deste processo.
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Transtorno de Ansiedade Social (TAS) ou Fobia Social

O TAS pode ser entendido como uma vivéencia exagerada e persistente de ansiedade a
estranhos.

Criancas com ateé 2,5 anos tendem a nao se sentir confortaveis perto de pessoas
nao familiares, evitando estabelecer uma comunicacao assertiva. Este comportamento &

esperado para a idade e deve ser entendido como parte do desenvolvimento infantil normal.

Entretanto, apds este periodo, se 0 estranhamento persistir e interferir na construcao de
uma vida social, € possivel que este desconforto tenha se tornado patologico®.
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Da mesma forma que se observa em adultos, o medo
persistente e intenso de situacdes onde a pessoa julga
estar exposta a avaliacao de outros, ou se comportar de
maneira humilhante ou vergonhosa, caracteriza o
diagnostico de fobia social em criancas e adolescentes.
Em jovens, a ansiedade pode ser expressa por choro,
‘acessos de raiva’ ou afastamento de situacoes sociais nas
quais haja pessoas nao familiares?.

1 VIANNA, Renata Ribeiro Alves Barboza; CAMPOS, Angela Alfano; LANDEIRA-FERNANDEZ, Jesus.
Transtornos de ansiedade na infancia e adolescéncia: uma revisao. Rev. bras.ter. cogn., Rio de Janeiro,
V. 5.n.1,p. 46-61,jun. 2009 .

2 CASTILLO, Ana Regina GL et al . Transtornos de ansiedade. Rev. Bras. Psiquiatr., Sao Paulo , v.
22,supl. 2,p. 20-23, Dec. 2000.

13



Capitulo 4

Como lidar

@ Psicologos em Sao Paulo



A psicoterapia pode ser uma aliada ao se lidar com uma ansiedade que pode ser, as vezes,
paralisante.

No caso de ansiedade nao patologica o(a) psicoterapeuta pode realizar um trabalho educativo sobre
as possiveis manifestacdes e causas da ansiedade na vida da pessoa atendida, para aprofundar o
conhecimento sobre essa sensacao e suas repercussoes.

Para se aliviar os sintomas da ansiedade e seus impactos no cotidiano é indicacao corriqueira 0 uso
de técnicas de respiracao e meditacao.

A distracao ou modificacao da atencao tambéem é considerada uma técnica de manejo de estresse,
pois reduz a tensao ao auxiliar a pessoa a alterar o enfoque de si mesmo para o ambiente.
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Uma pesquisa de 2014 realizou uma revisao sistematica e
meta-analise de diversos estudos para determinar a eficacia dos
programas de meditacao na melhora dos resultados relacionados ao
estresse (ansiedade, depressao, estresse / angustia, humor positivo,
qualidade de vida relacionada a saude mental, atencao, uso de
substancias, habitos alimentares, sono, dor e peso) em diversas
populacoes clinicas adultas.

O pesquisadores nao encontraram nenhuma evidéncia de que os
programas de meditacao foram melhores do que qualquer
tratamento ativo (por exemplo, drogas, exercicios e outras terapias
comportamentais). Mas salientam que o interesse pela meditacao
que cresceu nos ultimos 30 anos nas culturas ocidentais vem das #
tradi¢coes orientais que enfatizam o crescimento ao longo da vida.
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A traducao dessas tradicoes em estudos cientificos continua sendo desafiadora. E os pesquisadores
recomendam a realizacao de ensaios a longo prazo que podem ser 6timos para examinar o efeito da
meditacao sobre a saude.

Exercicios de respiracao controlados melhoraram ansiedade e depressao em pacientes
hospitalizados por COPD (sigla em inglés para doenca pulmonar obstrutiva cronica- uma doenca
progressiva que dificulta a respiracao), afirma outro estudo de 20143 Ansiedade e depressao sao
comorbidades comuns em pacientes com doenca pulmonar crénica e afetam a qualidade de vida e
resultados do tratamento a longo prazo.

Ainda outro estudo?, de 2015, que procurou demonstrar o efeito da ansiedade sobre alunos antes de
realizarem testes de inglés revelou que a atitude negativa que o aluno teve em fazer testes de inglés
mudou apos se submeter a um treinamento em técnicas de respiracao e relaxamento para ajuda-los
antes de se submeterem a testes.
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Assim, € preciso recordar que cada caso apresenta suas
caracteristicas unicas e que as reacoes a ansiedade e os
seus impactos podem ser diferentes nas pessoas.

Quem vivencia a sensacao e suas consequencias e quem
melhor podera relata-las e avaliar se os métodos para lidar
com os desconfortos sao ou nao eficazes, mesmo que
conte com ajuda profissional em seu tratamento.

Caso a ansiedade seja sintoma de algum transtorno
psiquico que afete acentuadamente a vida da pessoa,
como um tipo de transtorno ansioso- uma fobia social, por
exemplo- geralmente ¢ indicada a terapia
cognitivo-comportamental (TCC) e até mesmo o uso de
psicofarmacos®.
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De maneira geral, quem busca um(a) psicologo(a) ja superou importantes
barreiras internas e/ou externas, ja foi capaz de admitir para si mesmo(a) que
tem um problema, muito provavelmente ja procurou outras maneiras para
supera-lo, nao desistiu ou se deixou abater e vem, para alo) psicologalo),
disposto(a) a compartilhar seu sofrimento na esperanca de obter, na ajuda
qualificada, uma solucao para as suas dificuldades®.

1 CORDIOLI, Aristides Volpato. Psicoterapias: Abordagens atuais: Abordagens atuais. Artmed Editora, 2009.

2 GOYAL, Madhav et al. Meditation programs for psychological stress and well-being: a systematic review and meta-analysis. JAMA
internal medicine, v. 174, n. 3, p. 357-368, 2014.

3 VALENZA, Marie Carmen et al. Effectiveness of controlled breathing techniques on anxiety and depression in hospitalized patients with
COPD: a randomized clinical trial. Respiratory care, v. 59, n. 2, p. 209-215, 2014.

4 DAHBI, Manar. Training EFL Students on Relaxation Techniques to Manage Test Taking Anxiety: An Action Research Project.
International Journal of English Language Teaching, v. 2, n. 1, p. 61, 2015.

5 YOSHIDA, Elisa Medici Pizao. Psicoterapia breve psicodinamica: critérios de indicacao. Revista Psicologia-Teoria e Pratica, v. 3, n. 1, 2001.
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Capitulo 5 - Buscando ajuda

A ansiedade e suas manifestacoes, desde as mais
corriqueiras- em sua manifestacao e duracao- ate
aquelas mais patologicas podem ser uma fonte de
desconforto fisico e mental.

Para lidar com os incomodos dessa sensacao pode ser =

necessario contar com auxilio qualificado.

A busca pelo melhor tratamento pode se iniciar no
encontro com um(a) bom(a) psicologo(a), ou um(a)
medico(a) psiquiatra ou, ainda, um(a) medico(a)
neurologista.
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Do ponto de vista tedrico, a psicoterapia insere-se no chamado modelo relacional, com énfase nas
relacoes interpessoais.

A pratica clinica e de pesquisa tém indicado que a maior parte das demandas por psicoterapia esta
ligada a dificuldades e situacoes envolvendo relacionamentos interpessoais especificos, para as

quais colaboram fortemente as expectativas irreais do sujeito em relacao a si mesmo e/ou aos
1

demais, assim como avaliacoes inadequadas das expectativas que os outros tém em relacao a ele”.

A relacao que se estabelece entre o(a) paciente e o(a) terapeuta é crucial para o bom
desenvolvimento do trabalho psicoterapico.
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Ao lidar com transtornos de ansiedade ou com sintomas ansiosos em diferentes tipos de transtornos
psiquicos os profissionais tém encontrado na terapia cognitivo-comportamental (TCC) e sua
articulacdo com psicoterapia corporal e praticas de atencao plena uma escolha acertada®.

A partir de um diagnostico o(a) profissional podera oferecer opcdes de tratamento que melhor se
adequem as possibilidades da pessoa atendida e ao seu perfil. E mesmo durante o tratamento pode
ser realizada continua avaliagao do progresso e sucesso do(s) metodo(s) escolhido(s), se mantendo
em mente o papel do(a) paciente e sua adesao as praticas escolhidas.

1 YOSHIDA, Elisa Medici Pizao. Psicoterapia breve psicodinamica: critérios de indicagao. Revista Psicologia-Teoria e Pratica, v. 3, n. 1, 2001.

2 SCARPATO, Artur. Panico, regulacdo e vinculo: um enfoque integrativo. In. ENCONTRO PARANAENSE, CONGRESSO BRASILEIRO DE PSICOTERAPIAS CORPORAIS,
XVII, Xll, 2012. Anais. Curitiba: Centro Reichiano, 2012,
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OeQ

Agende sua consulta agqui

Unidade |: Rua Bela Cintra, 968 (Paulista)

Unidade Il: Rua Frel Caneca, 33 (Consolag&o)

visite nosso site:
Www_marigapsigg[ggalcom_br Telefone (11) 3262-0621 - Envie Whatsapp (11) 89787-451
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