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Angustia, suor e
pulsacdo acelerada,
dSS1IT Se revela g
ansiedade quando
SOIMOS confrontados
COITl uima situacac
imprevista. Trata-

-58, diz - Fernantn
lea Magalhaes,
psicologo chmco als
«UITla resposta flSlCa
eImocilional, cogmtlva
s comportamental
BXCESS1va, persistente,
perante uma situacao
Ou estimulo, que &
dlstorclda EIT relacao
a realidade objetiva da
situacao». A ansiedade
2 UImAa resposta
dutomatica, produzida
10 sistema llmblco
Juandado este sente que
d 11ASsa Vitla corrg
perigo. Quando & real
a ansiedade mohiliza-
-110S, ajuda-nos g
enirentar o problema e

O QUE ESTA NA SUA ORIGEM?

Os estudos indicam varios fatores que,
combinados, podem ter alguma influéncia
no aparecimento da ansiedade. Entre eles.
encontram-se fatores bioldgicos, ligados

a reagdo fisica exagerada ao stress: geneéticos,
assoclados a personalidade; ambientais, ou
Seja, 0 mMeio em que se Vive, 0 contexto
emocional, as experiéncias da infincia

e adolescéncia; e o préprio medo da
desagradavel sensacio de ter ansiedade, que
converte o problema num ciclo vicioso.

COMO SE DESENCADEIA

A ansiedade surge porque o individuo
perceciona/interpreta automaticamente
uma situagao/estimulo como perigosos
ou sente que pode perder valores pessoais
importantes (ser desaprovado, perder
prestigio...). O perigo fisico (em que

a pessoa sente que a sua sobrevivéncia

ou integridade fisica correm riscos), os
momentos de avalia¢io, a ameaca social

e fobias (viajar de avido, levar Injecoes, ver
sangue, ir ao dentista espacos fechados ou
ate a sujidade) estio entre os principais

"gatilhos" da ansiedade.

PROCURAR AJUDA

De acordo com Fernando Lima
Magalhaes, ustifica-se a consulta com
um protissional quando as pessoas estio
num sofrimento permanente hi mais de
se1s meses e nio conseguem reduzir os

d procurar uma solucéio.
Lontudo, ja ndo falamos
e normahdade quando
e desproporcionada
PETrante um perigo,
[requentemente, irreal.

ADSOS

Ulande istp acontece s p{:llra
nos blogueia, sentimo- COIlfI'O ar
-nos indefesos. a ansiedade

; . FONTE: DR. FERNANDO LIMA MAGALHAES, PSICOLOGO CLINICO
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sintomas. O psiquiatra pode distinguir

as causas fisiologicas das psicologicas e
receitar medicacdo que torna o individuo
mais disponivel para realizar psicoterapia
com um psicologo, onde aprende a
compreender o problema e a aplicar
teécnicas e estratégias.» O tratamento,

assim com o seu sucesso, «dependem do
tipo de interpretacao que o paciente faz
da realidade, das suas crencas pessoais, do
estilo de personalidade e da sua historia de
vida. Um plano de terapia para a ansiedade
deve ser personalizado para que as técnicas
funcionem e as etapas da terapia sejam

graduais e motivantes. |

Entre 0s varios

tratamentos existentes, sao de destacar

as terapias farmacologicas, as técnicas
cognitivas e comportamentais, e as técnicas

de relaxamento.

E importante
reeducar o corpo
a abrandar o nivel

fo batimento

cardiacoafraves . /4
garespiracaolenta = s g &

<+ ACEITE A

REALIDADE

Viva a experiéncia
atual da realidade
concreta, sem lutar
para controla-la

ou julga-la. Se der
menos importancia
a0 pensamento
irracional, ele vai
tornar-se mais fraco,
tornando-a mais
apta para agir.

+ TREINE A

INCERTEZA
Imagine o futuro
como uma telaem
branco, para a qual
ninguém tem uma
resposta.

Se tivesse certeza
do futuro, a vida
seria insuportavel.
A vida é interessante
pela surpresa e
novidade que traz.

Alencao!

+ ACEITE A
IMPERFEICAO

Se quiser agradar

a toda a gente, vai
ficar tao nervosa
que val agradar a
MEeNOoSs Pessoas. Se
estiver pacifica com
o facto de alguem
Nnao gostar de si,
agira de forma mais
auténtica, sem
grandes pressoes.

Se

se sente ha seis

meses dominada
pela ansiedade
e hao consegue

controlar a

situacao, deve
procurar ajuda

especializada

ey T
Tk
- 1o e e R L
r L e

+ AUMENTE A
TOLERANCIA

A EMOCOES
DESAGRADAVEIS

Se evitar sentir
emocoes
negativas, pode
ficar paralisada.
Reconhecé-las
pode leva-la a agir
construtivamente.

<+ AVALIE
MELHOR A
PROBABILIDADE
DE REALMENTE
ACONTECER
AQUILO QUE

A PREOCUPA.
Quando as pessoas
pensam em todos os
resultados possiveis,
nao ficam presas

a catastrofizacao.
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TERAPIAS FARMACOLOGICAS

De acordo com a NIMH, a «medicacio
Seré que nao cura as perturba¢des de ansiedade, mas

h permite mante-las sob controlo enquanto
ten 2 O a pessoa se submete a psicoterapiay.
-~ ansie dade? Os firmacos usados nestes quadros sio os
MERianada ant:idfpressivos, cuj:;)s efeitos se comegam
' acClinica da Ansiedade, a sentir quatro a seis semanas apos o inicio
-. __ %/ © em Barcelona, - da sua toma, e os ansioliticos que reduzem
; *  ossintomas sdo variados os sintomas de ansiedade rapidamente
' _%;}_ ;\ e afetam quase todos € sa0 muito Gteis em reacdes intensas e
| 55 /" ossistemas vitais descontroladas, como os ataques de panico.

. - S n .
- # & (nervoso, circulatério
: "~ o ;r - ""r ‘f I : ’ ,
. e ..ﬁ-_:'_-:' -
'] l r - -~ . ' . - t -
el AL :__'_.:.:__;1-_,: r_ .:- ':r . o e I:::_:E::_:.r:_,__ .- Lk o . .’ .1‘.-‘_'"':-': ._.'..__, res p I ratorl o’ d I g es 'vo,
| - e e e g ey
| R Ty -1 g St O i - e I ]
g . oy ocomotor e os sentidos)
P ; A 1A - el
| s A ke X -
B e I e i Rlorib e T
s <0 ol . N g
: I-l .'-l?::‘ll it l."‘;‘ [, "N.' -‘_:L': _‘_u-"-" i

No entanto, este tipo de abordagem
terapeutica ndo permite ensinar o paciente
a controlar a ansiedade, podendo provocar

g e e
e el
Befe
i < e
ol i
,;‘.1___

f .. @ S adi¢do. O tratamento deve ser prescrito e
1 SINTOMAS FisSICOS controlado por um médico, a cada um ou
E e e e e e e dois meses. Deve evitar-se a automedicacio, .
“‘ || * TAQUICARDIA % VOMITOS bem como o abandono por decisio propria
| % PALPITACOES % SENSACAO DENO ou a administragdo das doses segundo o
| % APERTO NO PEITO :g:gé;éﬂ% estado de animo,
% FALTA DE AR : |
! % TREMORES % TENSAO TECNICAS COGNITIVAS |
‘ bar % RIGIDEZ MUSCULAR Segundo o psicélogo clinico, «pretendem
i R AUBACAQ mudar uma visdo de perigo exagerado e de
% CANSACO 5 .
i * PROBLEMAS % INSONIA vulnerabilidade pessoal para uma perspetiva
‘ D‘IRGESTWOS PR R aceitavel e de poder que permita lidar
| * NAUSEAS

- com as situagoes». Estas técnicas ensinam
+'a a pessoa a 1dentificar erros de pensamento

_ MWNWWWWWW ~ Ay ~
Ii SINTOMAS PSICOLOGICOS como a catastrofiza¢ao, a adivinhacio

| do futuro, a leitura mental (imaginar
' WWWWMWW
| % INQUIETACAO * VONTADE DE FUGIR gile sabe Ota‘ll“e S E S0 pensany), 0
; C
| % ANGUSTIA % INSEGURANCA FO RIS Densiz APCRASTOR dipetios
| 2 negativos e desvalorizar o positivo) ou
| * gi':s: E:Q?A % INCERTEZA O raciocinio emocional (acreditar que as
emocoes definem a realidade). Ensinam
B I S e e e e e, el ainda a conhecer a psicologia e fisiologia
SINTOMAS COMPORTAMENTAIS da ansiedade para nio se ter medo de ter
Smedees cmc g s e e te Ui oo Tne e Tues R e 8 medo.
% ESTADO DE ALERTAE * DIFICULDADE EM AGIR
HIPERVIGILANCIA % IMPULSIVIDADE
* BLOQUEIOS * INQUIETACAO MOTORA
T T T e e s e T e e s e e
SINTOMAS INTELECTUAIS
et e it e e e e S g L
% DIFICULDADES * FALTA DE MEMORIA
DE ATENCAO E * INDECISAO
CONCENTRACAO
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a serenidade
ser beneficos.

[ISUALIZACAO
Permite a producao

FONTE: DR. FERNANDO LIMA

Respire pelo nariz
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Sente-se num local calmo
e confortavel e concentre-se
na respiracao.

Em geral, 30

dancar
O yoga e a meditacao podem

aju
um lugar calmo, sentindo

permitem obter benef
cardiovasculares e psicol
Correr, nadar, andar de b

et T Tt Mt Nl ity i Mt

de novo, noto 0 ar Nos Mmeus
pulmaoes e retenho-o durante
trés segun

0 ar pela boca, cada vez ma

devagar. Pouco a pouco vou-
Visualize, de olhos fechados

lentamente pela boca. Inspiro

MA

pulm

e expire
- «Inspiro pelo nariz, encho os




T pos de ansiedade

O Natfonal Institute of Mental Health (NIMH),
um prestigiado centro de investigacao
norte-americano dedicado ao estudo de

patologias mentais e do cérebro, descreve
varios disturbios associados a ansiedade

ANSIEDADE GENERALIZADA
Caracterizada por nervosismo. Inquietacao
€ preocupacao exagerada, o Individuo

tem dificuldade em controlar as suas
preocupacoes que se manifestam de forma
excessiva e persistente em relacao

a acontecimentos do quotidiano.

wmw%

ATAQUES DE PANICO

Envolve uma sensacdo de terror que surge de
forma repentina e repetida. E acompanhada
de palpitacdes, suores e enjoos, comichio nas
Maos e ate dores agudas no peito, o que faz
com que a pessoa pense que esta a ter um
ataque cardiaco. Limitam de tal forma a vida
quotidiana que as pessoas tém medo de ir |

a rua, conduzir, trabalhar... |

T AP G GO SR S e D S0 e e e
PERTURBACAO OBSESSIVO-COMPULSIVA
Pensamentos persistentes e perturbadores
associados a rituais (compulsées) para
controlar a ansiedade produzida por esses
pensamentos. Lavar as maos € uma medida
de higiene, mas fazé-lo 15 vezes por dia é 3
resposta a um terror desmedido de contrair
Infecdes, por exemplo.

S R e e SR e N e
STRESS POS-TRAUMATICO
Desenvolve-se apds uma experiéncia
aterrorizante (pessoal ou da qual a pessoa foi
testemunha, por exemplo) em que ocorreram
~ danos fisicos ou a ameaca de danos fisicos.

e e N e N e e o e S
ANSIEDADE SOCIAL .

Os individuos tém um medo intenso,
persistente e cronico de serem observados

e julgados pelos outros e de fazer algo que

Os envergonhe. e
e aNeNe G S S s
FOBIAS aiany

Nao traduzem unicamente medo intenso.

mas também medo irracional. Comecam

de repente e costumam tornar-se mais

persistentes com o passar do tempo, apesar
de muitas também desaparecerem.

110 2 PREVENIR marco 2012

Libertar-se-a
mais facilmente
da ansiedade
se aprender

a perceber se

a preocupacao
que sente

@ justificada

e util

VISUALIZAR A SITUACAO

Atraves das técnicas cognitivas, a pessoa
aprende ainda a gerar visdes alternativas das
situagoes atraves de perguntas como «quais
sa0 0s factos?, «o que diria a outro amigo
na mesma situacao?», «estou a confundir
um pensamento com a realidade?».

E também treinada a capacidade para se
visualizar a situaciao temida num estado

de relaxamento, a estar no “aqui e agora”
sem julgamentos ou avaliacdes criticas

da realidade e a criar uma hierarquia de
tarefas que possa seguir para ultrapassar

a ansiedade. Aprende também a gerir
eficazmente as emogdes: perder a vergonha
ou medo de ter ansiedade, ndo a julgar
negativamente e a aceita-la activamente,
para que as emocgoes se “‘evaporem”.

TECNICAS DE RELAXAMENTO

«Na ansiedade, o organismo aprende a
estar excessivamente tenso e ativado, como
se existisse uma ameaca real a sua frente.
Como tal ndo acontece, é preciso reeducar
O corpo a abrandar o nivel do batimento
cardiaco através da respiracio lenta e
pausada e a desligar-se do estado de tensio
fisica através das técnicas de tensio-
-relaxamento», explica Fernando
Magalhaes. Assim, o corpo desliga-se do
estado de “urgéncia” e a mente comeca

a pensar melhor. «Aprender a relaxar pode
demorar meses pois implica mudar um
habito que pode existir hd muito tempo.
No micio pode sentir desconforto por estar
mais relaxada, mas esta sensacio desaparece
com a pratica das técnicas», explica o
psicologo. &
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