Como lidar
com a
ansiedade
atualmente?
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... mas o que é ansiedade mesmo?

Ao contrario do que podemos pensar, a ansiedade é normal
e um recurso adaptativo. Trata-se de um estado emocional
experienciado por todos os seres humanos, sem ela nao
sobreviveriamos. Em niveis normais, ela pode nos alertar
para perigos, nos ajuda a preparar para algum evento (por
exemplo, atravessar a rua, estudar e se preparar para uma
entrevista) e a prestar atencao.
/{ A ansiedade estd intimamente associada a vigilancia na
% preparacao para perigo futuro, comportamentos de cautela

24 ou esquiva e tensao muscular.
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Ja os transtornos de
ansiedade diferem dos
sentimentos normais de
nervosismo ou ansiedade e
envolvem medo ou
ansiedade excessivos. Eles
SA0 0S mais comuns dos
transtornos mentais e
afetam quase 30% dos
adultos em algum momento
de suas vidas.
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Os transtornos de ansiedade sao trataveis e varios tratamentos eficazes estao
disponiveis, auxiliando a maioria das pessoas a levar uma vida normal.

Caso nao sejam tratados, podem levar as pessoas a tentar evitar situacoes que
desencadeiam ou pioram seus sintomas. O desempenho no trabalho, nas atividades
académicas e as relacOes interpessoais podem ser afetados de maneira significativa.

Como os individuos com transtornos de ansiedade em geral superestimam o perigo nas
situacOes que temem ou evitam, a determinacdo primaria do quanto o medo ou a
ansiedade sdo excessivos ou fora de proporcao é feita pelo profissional de saude que
esta avaliando, levando em conta fatores contextuais culturais. Muitos dos transtornos
de ansiedade se desenvolvem na infancia e tendem a persistir se nao forem tratados.
Eles ocorrem com mais frequéncia em individuos do sexo feminino.

Em geral, para uma pessoa ser diagnosticada com um disturbio de ansiedade, o medo
ou ansiedade deve:

* Serdesproporcional a situacdo ou inadequado a idade;
® |mpedirsua capacidade de funcionar normalmente.
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Os transtornos de ansiedade podem se manifestar de
diversas formas:

e Transtorno de Ansiedade de Separacao;

TiPOS de e Mutismo Seletivo;

e Fobia Especifica;

TranStornOS de e Transtorno de Ansiedade Social;

e Transtorno de Panico;

. e Agorafobia;
AnS]-e dade e Transtorno de Ansiedade Generalizada

e Transtorno de Ansiedade Induzido por Substancia ou
Medicamento.

Além disso, o Transtorno de Estresse Pos-Traumatico
(TEPT), o Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC) e os
Transtornos Alimentares também possuem intima
relacio com o comportamento ansioso em niveis
/ X disfuncionais.
¢ L 84 /\7



Transtorno de Ansiedade de Separacao

Apesar de também existir em adultos é mais comum em criancas. E caracterizado pelo medo ou ansiedade excessivo em relacdo a separacdo por
apego, podendo ser com uma pessoa, animais com objetos e até lugares, como a mudanca de casa. Quando separadas das figuras importantes de
apego, as pessoas diagnosticadas podem apresentar dificuldade em socializar, apatia, tristeza ou dificuldade de concentracao. Dependendo da
idade, elas também podem criar medos excessivos de animais, monstros, escuro, ladrdes, acidentes e outras situacées que representam a sensacao
de perigo. Os individuos com o quadro limitam suas atividades independentes longe de casa ou das figuras de apego - muitas vezes nao querem
realizar tarefas basicas como ir a escola ou supermercado sozinhos.

Mutismo Seletivo

Ao se encontrarem com outros individuos em interacdes sociais, as pessoas com mutismo seletivo ndo iniciam a conversa ou respondem
reciprocamente quando os outros falam com elas. Assim como o Transtorno de Ansiedade de Separagdo, o mutismo seletivo € mais comum em
criangas, mas pode persistir na vida adulta. As situacoes de relacionamento interpessoal sao marcadas por forte sensacao de ansiedade e os
individuos costumam ser prejudicados em suas relacGes pessoais e desempenho académico ou no trabalho. A dificuldade na fala também pode
interferir na comunicacao social, embora as criangas com esse transtorno ocasionalmente utilizem meios ndo verbais, como usar as maos para se
comunicar.

Fobia Especifica

E 0o medo excessivo em situacdes especificas, como entrar em um elevador, encontrar um rato, estar préximo de janelas altas, entre outros. A
resposta de medo, ansiedade e estresse é automatica nesses casos, que se repetem toda vez que a pessoa ndo consegue evitar a situagdo. Mas o que
diferencia esse quadro do medo comum ¢ a intensidade exagerada dos sintomas. Por exemplo, se a pessoa tem fobia de injecGes, ela nao
conseguira sequer que outra pessoa aplique uma vacina ou medicamento nela dessa forma e ja apresentara sintomas de panico. Uma pessoa que
tem um medo ndo patoldgico de agulhas consegue lidar com isso de forma um pouco melhor.



Transtorno de Ansiedade Social

E 0 nome dado ao medo ou ansiedade exagerados de ser exposto a possivel avaliacdo por outras pessoas em situacdes sociais. O desconforto vai
além da fala em publico: pessoas com o diagndsticos se sentem constrangidas e humilhadas simplesmente ao serem observadas em atividades
comuns, como comer, beber e escrever. O grau e o tipo de ansiedade podem variar em diferentes ocasioes.

Transtorno de Ansiedade Induzido por Substancia ou Medicamento

Acontece pelo uso excessivo de substancias como drogas (maconha, ecstasy, cocaina, entre outros), excesso de cafeina, alcool, medicamentos
como opioide e anfetamina. Os pacientes diagnosticados com este subtipo de ansiedade tém suas atividades didrias prejudicadas por
preocupacoes excessivas e até ataques de panico que acontecem junto ou separadamente do uso das substancias.

Agorafobia

E quando o individuo tem medo ou ansiedade de espacos que, em geral, ndo consideram seguros. Nesses casos, a inseguranca é desproporcional ao
perigo do que realmente pode acontecer. Pacientes com esse quadro sentem medo de serem atacados, nao conseguirem sair do local em que estao
ou nao serem socorridos, e passam a evitar lugares ou pedirem companhia.

Transtorno de Ansiedade Social

E 0 nome dado ao medo ou ansiedade exagerados de ser exposto a possivel avaliacdo por outras pessoas em situacdes sociais. O desconforto vai
além da fala em publico: pessoas com o diagndsticos se sentem constrangidas e humilhadas simplesmente ao serem observadas em atividades
comuns, como comer, beber e escrever. O grau e o tipo de ansiedade podem variar em diferentes ocasioes.



Transtorno de Ansiedade Generalizada

Esse é o tipo mais comum e frequente. E caracterizado por ansiedade e preocupacido excessivas frequentes, causando sofrimento clinicamente
significativo ou prejuizo no funcionamento social, profissional ou em outras areas importantes por, pelo menos, seis meses. Had uma preocupacgao
excessiva e incontrolavel com varios eventos ou atividades, incluindo preocupacGes com a propria salde ou de pessoas queridas, seguranca,
trabalho, finangas, amizades, meio ambiente, desastres naturais, pontualidade, possiveis fracassos, aléem de muitos outros. Para que ocorra o
diagndstico, o quadro precisa estar associado com trés ou mais dos seguintes sintomas: inquietacdo ou sensacao de estar com os nervos a flor da
pele, cansaco, falta de concentracgao, irritabilidade, tensao muscular e dificuldade para adormecer.

Transtorno de Panico

O transtorno do panico € caracterizado pelo inicio repentino de intenso medo, chamado de ansiedade ou ataque de panico. Individuos com
transtorno do panico se preocupam com ataques adicionais e temem que algo ruim aconteca como resultado de um ataque de panico (por
exemplo, perder o controle, desmaiar, morrer). Os sintomas de um ataque de panico incluem: dificuldade em respirar, coracao acelerado, sudorese,
sensacao de asfixia, dor no peito, tremores, tonturas, dor de estomago e sensacao de perigo ou desgraca.

Os ataques de panico se destacam como um tipo particular de resposta ao medo. Eles ndo estdo limitados aos transtornos de ansiedade e também
podem ser vistos em outros transtornos mentais. No transtorno de panico, o individuo experimenta ataques de panico inesperados recorrentes e
esta persistentemente apreensivo ou preocupado com a possibilidade de sofrer novos ataques de panico ou alteracGes desadaptativas em seu
comportamento devido aos ataques de panico (por exemplo, fuga de exercicios ou de locais que ndo sdo familiares). Os ataques de panico sdo
ataques abruptos de medo intenso ou desconforto intenso que atingem um pico em poucos minutos, acompanhados de sintomas fisicos e/ou
cognitivos.



Ataques de Panico

Segundo o DSM-V, o ataque de panico é: um surto abrupto de medo ou de desconforto intenso que alcanca um pico em
minutos e durante o qual ocorrem quatro (ou mais) dos seguintes sintomas:

. Palpitacoes ou ritmo cardiaco acelerado

. Sudorese

. Tremores ou abalos

. Sensacoes de falta de ar ou sufocamento

. Sensacoes de asfixia

. Dor ou desconforto toracico

. Nausea ou desconforto abdominal

. Sensacgao de tontura, instabilidade, vertigem ou desmaio
. Calafrios ou ondas de calor

10. Parestesias (anestesia ou sensagoes de formigamento) "\
11. Desrealizagao (sensac¢oes de irrealidade) ou despersonalizagao (sensagao de estar se distanciando de si mesmo)
12. Medo de perder o controle ou “enlouquecer”

13. Medo de morrer
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Sinais e sintomas

Vocé ja percebeu que ha uma grande variedade de transtornos de ansiedade. De modo geral, existem alguns sinais e
sintomas que sdo prevalentes. Verifique se nas Ultimas semanas os sinais e sintomas abaixo relacionados estiveram

presentes de forma persistente e intensa:

Sensacao de formigamento

Dificuldade de concentracao

Nervosismo, Irritabilidade

Dificuldades em adormecer ou manter o sono
Preocupacao constante, incapacidade de relaxar
Medo de que aconteca o pior

Ver as situacoes apenas de forma negativa
Sensacao de atordoamento ou tontura
Sensacao de "cabeca girando"

Palpitacao, sensacao de coracao acelerado

Falta de equilibrio ou de dominio do corpo

Esta constantemente assustado(a) ou aterrorizado(a)
Sensacao de falta de ar

Medo de perder o controle

Sensacao de impoténcia para solucionar algum problema
Dificuldade de respirar, sem causa aparente
Sensacao de respiracao curta e limitada, sem causa

aparente

Medo de morrer

Desconforto fisico que gera sensacao de falta de controle
Medo de algo ruim acontecer

Nausea, indigestdao ou desconforto no abdomen
Sensacao de desmaio

Sensacao de fraqueza ou tontura

Rosto afogueado, calor na regiao das bochechas

Suor, sem causa aparente

Tremores nas maos ou movimentos incontrolaveis de

vibracao nas maos
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Areas da vida que podem ser afetadas

Considerando os sintomas anteriormente relacionados, verifique também se 3 ou mais areas abaixo relacionadas sdo

afetadas por tais sintomas. Se sim, considere procurar um especialista para realizar o diagnostico adequado e, se for o caso,
elaborar um plano terapéutico.

Assiduidade no trabalho ou atividades académicas

Engajamento ou realizacao de tarefas no trabalho ou em atividades académicas
Engajamento em atividades formais, esportes, clubes

Engajamento em atividades ou interesses informais

Amizades

Namoro

Relacionamentos

Interacao com outras pessoas
Rotina de sono

Alimentacao

Higiene Pessoal

Habitos domésticos
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E com a pandemia, ficamos

mais ansiosos?

Segundo a Organizacao Mundial da Saude - OMS, o principal impacto psicologico até
hoje verificado € o aumento das taxas de estresse ou ansiedade.
Porém, a medida que novas medidas e impactos sdo introduzidos - como a
qguarentena e seus efeitos nas atividades, rotinas ou meios de vida habituais de muitas

pessoas -, niveis de soliddo, depressao, uso nocivo ¢

e alcool e drogas e

comportamento de auto-agressao ou suicidio também podem aumentar.



Para muitos de nds, o coronavirus criou um futuro muito incerto. As pessoas se preocupam com a propria
salde e a saude de seus entes queridos, aqui e no exterior. Podem existir, ainda, muitas preocupacoes
com a escola ou o trabalho, financas, além de outras partes importantes de nossas vidas. Pessoas que ja
experimentam muita ansiedade podem inclusive considerar que a ansiedade esta piorando.

E importante ser gentil consigo mesmo. Este € um momento estressante e instigante para todos, e tudo
bem se vocé se sentir mais ansioso(a) do que o normal e as vezes sentir-se sem esperanca. Portanto, é
importante reservar um tempo para cuidar da saude mental. Vocé esta fazendo o melhor que pode em
um momento em que simplesmente ver as noticias pode parecer sufocante.

Como vimos, a ansiedade é uma reacdao normal e esperada a pandemia, porém muita ansiedade pode
comecar a causar danos. Sentir-se estressado(a) e com medo todos os dias afeta muito rapidamente a
saude e o bem-estar. Quando a ansiedade e o medo levam ao panico, as pessoas também podem tomar
precaucoes que causam interrupcoes em suas vidas, como demandar muitos exames ou assisténcia
médica quando ndo é necessario ou estocar certos suprimentos a ponto de elevarem demasiadamente
seus precos ou nao estarem disponiveis para as pessoas que estao doentes e precisam desses itens.



A ansiedade também pode causar a rea¢ao oposta: negar ou recusar-se a acreditar que a situacao € grave.
Lembre-se: negar € inutil. Quando as pessoas negam a gravidade de uma situacao para evitar ansiedade,
elas podem nao fazer nada ou podem ignorar as ordens ou recomendacdes das autoridades de saude.

Algumas pessoas consideram Util conversar sobre situacdes que provocam ansiedade, mas outras podem
achar que as conversas pioram a ansiedade. Se vocé precisar limitar as conversas, nao ha problema em
comunicar isso a familia, amigos e colegas de trabalho. Apenas certifique-se de ndo ignorar todas as
noticias e mensagens importantes - o objetivo é coletar as informacdes necessarias e reduzir o excesso,
nao ignorar completamente a situacao.

Assim, € importante encontrar um lugar intermediario, que pode ser mais saudavel. O coronavirus e a
doenca do COVID-19 sdo graves e devemos nos preocupar com a situacao, mas o mundo inteiro esta
mobilizado em encontrar estratégias para o enfrentamento, vacinas e outros cuidados. Entdo, vocé pode
usar essa preocupacao experienciada para tomar acoes positivas e protetoras, como: praticar boa higiene,
ficar em casa, cuidar de seus entes queridos e ter um plano para sua rotina no periodo de distanciamento
social.



Alguns passos iniciais podem auxiliar em lidar com a ansiedade que surge durante pandemias e crises:

UnUnUnUnly  Preste atencdo as suas proprias necessidades e sentimentos. Coma da melhor maneira possivel,

QD —~Q| reduzindo a disponibilidade daqueles alimentos considerados ndo saudaveis. Faca exercicios
@ regularmente, durma o suficiente e reserve tempo para passatempos e atividades que voceé se considere

relaxantes.

Antes da pandemia, o que vocé costumava fazer quando sentia-se ansioso(a)? Vocé pode resgatar tais
estratégias. Ao longo da vida, vamos acumulando uma caixa de informacdes ao nosso respeito. A
pandemia pode ter modificado a forma como estamos vivendo, mas nao levou embora todo nosso

aprendizado sobre nés mesmos.

Isolar-se dos outros pode afetar o seu humor. Encontre maneiras de se conectar com as pessoas de quem
vocé gosta por telefone, e-mail, redes sociais ou videoconferéncia. Aproveite também para ficar mais
tempo com seu animal de estimacao, ajudar vizinhos mais necessitados ou cuidar de outros itens que
VOCE aprecia: como uma horta, uma colecao de filmes ou discos e encontrar pessoas online que
compartilhem dos mesmos interesses.




L ‘. Busque atualizacOes de informacdes e orientacOes praticas em horarios especificos, no maximo uma ou
duas vezes ao dia e em fontes confidveis. Evite ouvir pessoas ou seguir rumores que causem desconforto.

®

Tente manter as coisas em perspectiva: agéncias de saude publica, pesquisadores e especialistas
em todos os paises estao trabalhando para garantir a disponibilidade dos melhores cuidados as

pessoas afetadas.

3

Gerencie a saude mental urgente e queixas neuroldgicas (por exemplo, delirio, psicose, ansiedade ou
depressao severa) em unidades de emergéncia ou de salde geral. Ndo interrompa seu tratamento por
T iniciativa propria e evite o consumo excessivo de alcool e outras drogas.

E comum que as criancas busquem mais apego e sejam mais exigentes com os pais. Discuta a situacdo com
seus filhos de maneira honesta e apropriada para a idade deles. Se seus filhos tiverem preocupacoes,
aborda-las em conjunto pode aliviar a ansiedade. As criancas observam o comportamento e as emocoes
dos adultos em busca de dicas sobre como gerenciar suas proprias emoc¢oes em momentos dificeis.
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A.CA.LM.E.-S.E.

Ja vimos alguns passos iniciais que auxiliam no manejo da ansiedade em meio a pandemia que atravessamos. O
"A.C.A.L.M.E.-S.E." é uma estratégia que também é empregada para que seja possivel conviver com a ansiedade, além de
ser Util para momentos de intenso estresse. Ela foi desenvolvida na década de 1980 pelo Psiquiatra Aaron Beck e
colaboradores. E, posteriormente, foi adaptada no Brasil pelo Psicélogo Dr. Bernard Rangé.

ACEITE a sua ansiedade, mesmo que lhe pareca absurdo no momento. Substitua seu medo, raiva e rejeicao por
aceitacdo e nao lute contra as sensacoes. A resisténcia sé ira prolongar e intensificar o desconforto.

CONTEMPLE as coisas ao redor e nao fique apenas olhando para dentro de vocé. Deixe seu corpo agir como ele
quiser, sem julgamentos, e aprenda que, como observador(a), vocé evita “se transformar” em sua ansiedade.

AJA como se nao estivesse ansioso, ou seja, diminua o ritmo das suas acoes, mas sem parar completamente. Nao
se desespere ou interrompa o que esta fazendo para, supostamente, “fugir” da ansiedade.
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A.CA.LM.E.-S.E.

LIBERE o ar de seus pulmdes bem lentamente. Respire devagar, contando até trés na @/
inspiracdo e até seis na expiracao. Ao soltar o ar, ndo sopre, apenas deixe-o sair C
lentamente por sua boca, identificando o ritmo ideal para sua respiracao.

N MANTENHA os passos anteriores e repita cada um deles.
EXAMINE seus pensamentos, sem antecipar problemas que sequer podem vir a ‘.o
aparecer. Busque certa racionalidade e verifique se ha motivos reais para os medos e ‘

as preocupacoes.
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A.CA.LM.E.-S.E.

SORRIA, pois vocé conseguiu, até este momento, seguir 0s passos e aceitar e controlar a
ansiedade sozinho(a). Vocé agora sabera como lidar com os sentimentos ruins e estranhos.

ESPERE pelo futuro com aceitacao, abandonando o pensamento “magico” de que a
ansiedade desapareceu para sempre. Ela, na verdade, € essencial para que vocé
continue vivo. A diferenca € que, agora, vocé esta em boa posicao para lidar com ela
novamente.
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Respiracao Diafragmatica

Essa técnica envolve respiracdes suaves, lentas e regulares. Quando estamos ansiosos, geralmente respiramos brusca,
rapida e superficialmente, levando a uma respiracao encurtada, também conhecida como hiperventilacao.

A respiracao excessiva pode aumentar os sintomas fisicos associados a ansiedade, como tontura, dor no peito ou falta
de ar, que sdo inofensivos, mas podem parecer assustadores. A respiracao diafragmatica ou respiracdo calma, por
outro lado, pode diminuir os sintomas fisicos indesejados e reduzir os sentimentos de ansiedade.

Como fazer:

» Respire lentamente pelo nariz por 4 segundos; =
» Segure o ar por 2 segundos;

» Expire lentamente pela boca por 4 segundos;
 Repita esse ciclo de 5 a 10 vezes.
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Respiracao Diafragmatica

Dicas:

» Tente respirar pelo diafragma ou pelo estomago. Os ombros e a area do peito devem estar bastante relaxados e
quietos. Se isso é desafiador a principio, pode ser (til tentar primeiro este exercicio deitado(a) no chdo com uma mao
no coracao e a outra no abdomen. Observe a mao no estomago se elevar enquanto enche os pulmodes de ar,
expandindo o peito (a mao sobre o coracao mal deve se mover, se for 0 caso);

« Sentar-se ereto ao fazer este exercicio geralmente € melhor do que se deitar ou se curvar, pois pode aumentar a
capacidade dos pulmoes de encher de ar;

« Experimente palavras diferentes para inspirar e expirar, em vez de contar. Por exemplo, use a palavra "calma" ao
Inspirar e "corpo” ao expirar;

» Tente imaginar inspirar e expirar cores diferentes. Por exemplo, imagine respirar na cor verde e expirar na cor
vermelha.

Nota: A respiracdo diafragmatica nao se destina a controlar, eliminar ou evitar ataques de ansiedade ou panico, mas
para ajuda-lo(a) a tolerar e lidar melhor com eles. Vocé nao quer cair na armadilha de agir como se essas coisas fossem
perigosas e devam ser evitadas a todo custo. Em vez disso, vocé quer entender que a ansiedade e o panico sao
experiéncias desconfortaveis, mas ndo perigosas, e que vocé pode gerencia-las.
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Relaxamento Muscular Progressivo

Este exercicio ensina como relaxar os musculos através de um processo de duas etapas.

Primeiro, vocé tensiona grupos musculares especificos em seu corpo, como pescoco e ombros.

A

Em seguida, voceé libera a tensdo e percebe como seus musculos se sentem quando os relaxa.

4

Este exercicio ajudara vocé a diminuir seus niveis gerais de tensdo e estresse e a relaxar quando se sentir ansioso(a).
Também pode ajudar a reduzir problemas fisicos, como dores de estdmago e dores de cabeca, além de melhorar o
Sono.

Pessoas com dificuldades de ansiedade costumam ficar tao tensas ao longo do dia que nem reconhecem como é estar
relaxado. Com a pratica, vocé pode aprender a distinguir entre os sentimentos de um musculo tenso e um musculo
completamente relaxado. Entao, vocé pode comecar a "induzir" esse estado relaxado ao primeiro sinal de tensao
muscular que acompanha seus sentimentos de ansiedade. Ao tensionar e liberar, vocé aprende como é o relaxamento
e como reconhecer quando comeca a ficar tenso durante o dia.
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Relaxamento Muscular Progressivo

Como fazer:

« Etapa 1: Tensionar - concentre-se em um grupo muscular de cada vez (por exemplo, sua mao
esquerda), aperte esses musculos (por exemplo, cerre o punho) até sentir calor e alguma
pressao (cerca de 5 segundos).

. Etapa 2: Liberar - Em seguida, deixe os musculos soltos e flacidos conforme a tensdo flui
(cerca de 10 segundos). Repita essas etapas com varios grupos musculares.

Dicas:

Cuidar! Tome cuidado para ndo se machucar enquanto tensiona os musculos. Vocé nunca
deve sentir dor ou desconforto intenso ao concluir este exercicio. Faca a tensdo muscular
deliberada, mas de forma suave. Se vocé tiver problemas com musculos esticados, 0ssos
quebrados ou qualquer problema médico que prejudique a atividade fisica, consulte seu
médico primeiro. Caso prefira, vocé realizar este exercicio com o auxilio de videos, para
encontra-los utilize os termos "relaxamento muscular progressivo" ou "progressive muscle
relaxation”.
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VisualizacOes

As visualizacoes envolvem imaginar algo significativo, poderoso ou calmante em sua mente por alguns minutos, o que
pode ajudar a aliviar sua ansiedade.

Uma visualizacdo util é como "tirar férias mentais".

Como fazer:

e Feche os olhos eimagine-se em um lugar relaxante.

e Este é um lugar onde vocé se sente confortavel, seguro e relaxado.

e Algumas pessoas gostam de imaginar sentado na praia ou perto de um
riacho na floresta, outros gostam de pensar em um local de férias favorito.

e Nao haum lugar "certo" - ele deve ser apenas relaxante e seguro.

e A chave é mergulhar completamente no lugar tranquilo, usando todos os
seus sentidos.

e Pense no que Vvé, ouve, cheira, prova e toca.
e Depois de visualizar este local por varios minutos, retorne lentamente.
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Mindfulness

Estar atento ou "mindful" significa prestar atencdo ao momento presente, exatamente como ele é. Aprender a ser mais atento(a)
pode ajuda-lo(a) a manejar melhor sua ansiedade. E realmente dificil ficar ansioso(a) se vocé estiver completamente focado no
momento presente. Isso € diferente do que costumamos fazer quando estamos ansiosos: ficamos presos em nossas cabecas e
pensamos em tudo que poderia dar errado.

O cérebro ansioso gosta de sair em um futuro desconhecido e pensar em todos os piores cenarios!
Para entender melhor a atencao plena, observe o exemplo de um banho:

Ao entrar no banheiro, vocé decide se concentrar no banho, em vez de se preocupar com o que acontecerd amanha no trabalho
ou em seu dia como um todo. Vocé sente a dgua quente do banho em sua pele, percebe o cheiro do sabonete e do xampu. Todos
0s seus sentidos estdo vivos e focados no momento presente. Isso é estar "mindful”.

Seria tao facil ter essa experiéncia e ndo estar presente e atento. Vocé poderia estar pensando repetidamente no trabalho ou se
preocupando em terminar um projeto no prazo ou na lista de compras do supermercado. Nesse caso, vocé nao notaria a
sensacao agradavel da dgua quente em sua pele. Vocé ndo apreciaria o aroma agradavel dos produtos, tampouco a textura de
sua pele. Vocé pode até sair do chuveiro e ndo se lembrar muito do seu banho. Alids, vocé ja se esqueceu se havia passado
xampu ou condicionar no cabelo durante o banho? Isso acontece com muitas pessoas que nao estao no momento presente.
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Mindfulness

Os exercicios de mindfulness sdo bastante diversificados, podem ser praticas meditativas formais ou informais. Aqui vao
algumas possibilidades:

3 Sentidos

Um exercicio simples de atencao envolve simplesmente perceber o que vocé estad experimentando o agora através de trés
sentidos - som, visao, toque. Comece respirando lentamente e responda o seguinte:

« Quais sao as trés coisas que voce pode ver? (Por exemplo: a mesa, o caderno, sua caneca)
« Quais sdo as trés coisas que vocé pode ouvir? (Por exemplo: relégio na parede, carros passando, respiracao)

« Quais sao as trés coisas que vocé pode sentir? (Por exemplo: a almofada macia da cadeira, o vento do condicionador de
ar, 0 piso sob os pés)

Escaneamento Corporal
Esta meditacao ajuda vocé a estar mais plenamente no momento presente, percebendo e permitindo quaisquer

sensacoes fisicas presentes em cada parte do seu corpo.

Na internet estdo disponiveis videos e dudios que auxiliam a realizacdo deste exercicio. Clique aqui para um exemplo.



https://www.youtube.com/watch?v=9BqBITlahco
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Mindfulness

Respiracao Mindful

Esta meditacdao envolve realmente focar na sua respiracdo para ajudar a acalmar sua mente. O exercicio da respiracao
diafragmatica pode auxiliar nesse exercicio (Verifique a Pagina 20). E assim como no escaneamento corporal existem
diversos videos e audios disponiveis em sites e aplicativos.

- O

Atividade Mindful
Vocé também pode trabalhar para ter mais atencao ao fazer atividades diarias, como comer, tomar banho, caminhar ou
até mesmo lavar a louca. Ao se envolver nessas atividades, preste muita atencao ao que vocé esta fazendo enquanto o faz.
Por exemplo, tome uma xicara de cha. Observe realmente o que vocé vé (o vapor saindo do chd, as cores presentes) e
como vocé sente o cha (o calor da caneca em suas maos, os aromas). Prove lentamente. Observe o sabor se apresenta em
sua boca e lingua.
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Mindfulness

STOP

Esta ferramenta tem como objetivo ajuda-lo a desacelerar, identificar e reduzir o estresse indesejado e a excitacdo ansiosa. Pode
ajuda-lo(a), ainda, a ter mais atencao e se concentrar nas coisas que valoriza e se sente apaixonado(a).

O plano STOP envolve as 4 etapas a seguir:

e S(Stop) - Pare! Pare o que esta fazendo, dé um passo atras e observe a presenca de estresse ou ansiedade. Pergunte a si mesmo o
que desencadeou essa ansiedade.

e T(Take a Breath) - Respire fundo e lentamente pelo nariz por 4 segundos. Pause e segure-o por 20 segundo. Depois, expire
lentamente, formando os labios em circulo, como se estivesse soprando velas por 4 segundos. Repita 5 a 10 vezes. I1sso mesmo,
como na respiracao diafragmatica.

e O(Observe What's Going On) - Observe o que esta acontecendo. Faca uma pausa e observe como seu corpo se sente por dentro e o
que esta acontecendo |a fora no mundo ao seu redor. Reserve um tempo para absorver lentamente o que esta acontecendo.

e P(Plan and Proceed Mindfully) - Planeje e proceda com atencao. Por fim, elabore um plano para se engajar em uma atividade que
ajude a lidar ou encha sua vida de significado (Por exemplo: conversar com um amigo, passar tempo com sua familia, curtir seu
animal de estimacao, ouvir musica, entre outros).

Tente usar essa estratégia sempre que comecar a se sentir ansioso(a) ou oprimido(a).
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Pensamentos Ansiosos

Nossos cérebros "conversam" conosco durante o dia todo, enviando uma variedade de mensagens com conteldo
positivo, neutro e negativo. Mensagens positivas e neutras podem incluir declaracoes auto-afirmativas como "vocé
entendeu" ou "que foi inteligente", lembretes para trazer um guarda-chuva ou enviar um e-mail importante, alertas de
perigo por meio de uma mensagem "PARAR" e muito mais.

Tais tipos de mensagens cerebrais podem ser bastante Uteis. No entanto, as mensagens cerebrais também podem ser
negativas e inUteis, como xingamentos (por exemplo, “idiota”, “fracassado(a)”), pensamentos de julgamentos de
outras pessoas acerca de nds, esperando que algo terrivel aconteca, ou acreditando que ndo podemos superar algo.
Embora essas mensagens negativas no cérebro sejam normais e acontecam a todos nds de tempos em tempos,
quando estamos ansiosos, é provavel que acontecam com mais frequéncia e causem mais danos. E por isso que é
importante comecar a prestar atencao a essas mensagens ansiosas e inuteis e aprender a avalia-las.

O primeiro passo para ser um pensador mais equilibrado é capturar seus pensamentos ansiosos. Se vocé nao sabe o
que esta pensando, ndo pode mudar o que pensa.
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Pensamentos Ansiosos

Preste atencao no seu dialogo interno

O dialogo interno envolve as coisas que dizemos a ndés mesmos silenciosamente em nossa mente. Podemos ter muitos
pensamentos a cada minuto do dia. Todos nds temos nossa propria maneira de pensar sobre as coisas, € como pensamos
tem um grande efeito sobre como nos sentimos.

Imagine que vocé esta passeando e vé um cachorro. Se vocé acha que o cachorro é perigoso e vai morder, vocé se sentira
assustado. No entanto, se vocé acha que o cachorro é fofo, vocé se sentira calmo.

Frequentemente, desconhecemos nossos pensamentos, mas como eles tém um impacto tao grande na maneira como nos
sentimos, é importante comecar a prestar atencao ao que estamos dizendo a nés mesmos. Passe algum tempo tentando
sintonizar sua prdépria conversa. Tente perceber o que vocé diz a si mesmo, momento a momento, dia a dia.
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Pensamentos Ansiosos

Identifique pensamentos que levam a sentimentos de ansiedade

Agora que vocé esta mais consciente do seu didlogo interno, comece a captar pensamentos que contribuem para a
ansiedade. Pode levar algum tempo e pratica para identificar os pensamentos especificos que fazem vocé se sentir
ansioso(a), entao, aqui estao algumas dicas:

1 - Preste atencao as suas emocoes.

o

2- Observe quando vocé se sente ansioso(a), mesmo que um pouco, e pergunte a si mesmo o seguinte: ‘

» O que estou pensando agora?

» O que esta me deixando ansioso?

» O que temo que aconteca?

« Que coisa ruim eu espero que aconteca?
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Pensamentos Ansiosos

Alguns exemplos de pensamentos "ansiosos":

» "E se eu nao conseguir?" » "E se as coisas nao derem certo?".
« "Vou morrer de ataque cardiaco!" « "E se eu disser algo estupido?"
« “As pessoas vao rir de mim se eu errar durante a apresentacao.” » “E se algo ruim acontecer?”

» "Vou enlouquecer se nhao conseguir parar de me sentir tao ansioso."

Acompanhe

Anote as situacoes em que voce se sente ansioso(a) (por exemplo, dia de uma reuniao importante no trabalho, a caminho
de um jantar com amigos, entrega de uma atividade importante) e tente identificar com o que esta preocupado ou com
medo de acontecer (por exemplo: "vai dar tudo errado!”, “e se eu nao tiver nada interessante para dizer?”).

Vocé pode digitar no seu telefone ou escrever em um didrio pelo menos trés vezes ao dia, durante uma ou duas semanas.
Depois de melhorar a captacdo de pensamentos ansiosos, é hora de comecar a avalia-los.

Lembre-se de que serd muito mais facil ter pensamentos mais equilibrados mais tarde, se vocé conseguir captar seus
pensamentos ansiosos em primeiro lugar.
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Pensamentos Ansiosos

Avaliando pensamentos ansiosos

Nesse momento, é possivel que vocé esteja mais consciente de seu dialogo interno e melhore suas preocupacoes ou
pensamentos ansiosos. O proximo passo é testar se esses pensamentos sao verdadeiros. A maioria dos individuos ansiosos
superestima a probabilidade de perigo ou catastrofe e subestima a capacidade de lidar com eles. Embora, na maioria das
vezes, vocé perceba sua tendéncia a superestimar, as vezes coisas ruins ou perturbadoras acontecem. Esses momentos
oferecem uma oportunidade para avaliar o habito da preocupacdo de subestimar sua capacidade de lidar. Felizmente,
ambas as situacoes permitem observar que a preocupacao geralmente esta errada.

Até agora, vocé pode ter acreditado na maioria dos seus pensamentos ansiosos ou mensagens de preocupacao. Neste
momento, é hora de comecar a desafiar esses pensamentos, em vez de aceita-los como fatos. Os exercicios a seguir
auxiliam a avaliar os pensamentos ansiosos, que é um passo importante para se tornar um pensador mais equilibrado.

v
X
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Pensamentos Ansiosos

Identificar Armadilhas do Pensamento

E importante tornar-se mais consciente dos padrdes de pensamento inuteis, chamados armadilhas do pensamento, que
podem alimentar a ansiedade. As armadilhas do pensamento incluem superestimacao, adivinhacao, leitura da mente e
catastrofizacao. Anote as armadilhas em que vocé costuma ficar preso.

Capturar Armadilhas do Pensamento

Escolha uma armadilha do pensamento (por exemplo, leitura da mente) e tente perceber sempre que for pego(a) nessa
armadilha do pensamento (exemplo: "eu sei que ela ndo gosta de mim"). Em seguida, lembre-se de por que essa armadilha é
um problema (por exemplo, "ndao consigo ler mentes, preciso parar de adivinhar"). Faca isso por uma semana ou mais e
escolha outra armadilha para pensar. Além disso, sempre que vocé comecar a se sentir ansioso, tente reconhecer as
mensagens ansiosas que esta recebendo e tente descobrir em que armadilha de pensamento vocé pode estar se metendo.
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Pensamentos Ansiosos

Quando pensamentos ansiosos surgirem, desafie a veracidade ou a utilidade deles. Avalie suas preocupacdes ou
pensamentos ansiosos fazendo a si mesmo(a) algumas ou todas as perguntas abaixo:

1. Estou caindo em uma armadilha do pensamento (por exemplo, catastrofizar ou superestimar o perigo)?
2. Qual é a evidéncia de que esse pensamento ¢ verdadeiro? Qual é a evidéncia de que esse pensamento ndo € verdadeiro?
3. Confundi um pensamento ou sentimento com um fato?

4. O que eu diria a um amigo se ele tivesse 0 mesmo pensamento?

5.0 que um amigo diria sobre o meu pensamento?

6. Tenho 100% de certeza de que acontecera?

7. Quantas vezes aconteceu antes?

8. é tao importante que meu futuro dependa disso?

9. Qual é o pior que poderia acontecer?

10. Se aconteceu, o que posso fazer para lidar ou lidar com isso?

11. Meu julgamento é baseado na maneira como me sinto, e ndo nos fatos?

12. Estou confundindo "possibilidade" com "certeza"? Pode ser possivel, mas é provavel?

13. Isso € um aborrecimento ou um horror?
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Reduzindo o Estresse

Quando existem muitas demandas e cobrancas, vocé pode se sentir puxado(a) em todas as direcoes, sobrecarregado(a) e
oprimido(a).

Para gerenciar melhor sua ansiedade, é importante garantir que vocé tenha consciéncia daquilo que pode dar conta de
maneira realistica, ou quando é necessario remanejar, delegar ou estabelecer um limite. E importante também que vocé
tenha tempo para relaxar e se cuidar.

Tenha cuidado para nao agendar atividades demais. Certifique-se de agendar amigos, diversao e tempo de inatividade,
fazer "nada" é tao importante quanto fazer varias coisas ao dia.

Encontre maneiras de se organizar e reserve um tempo especifico para fazer as coisas agendadas.

Lide com problemas que surgem para que ndo causem estresse desnecessario. Além disso, desenvolva um plano de
reducdo do estresse, que inclui atividades que podem ajuda-lo a desligar e relaxar quando se sentir estressado(a) e
sobrecarregado(a) (como um banho quente ou frio, um exercicio intenso, musica relaxante, passeios pela natureza,
desenho). Como estamos em distanciamento social, vocé pode adaptar tais atividades, reduzindo riscos evitaveis.
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Auto Compaixao

Muitas pessoas tendem a ser bastante autocriticas e severas consigo mesmas. Vocé pode perceber que se machuca quando
sente que ndo se saiu bem em algo ("Eu sou um idiota!”) ou quando vocé esta se preparando para um desafio (“Eu nunca
serei capaz de lidar comisso ”).

No entanto, vocé precisa perceber que ser mau consigo mesmo(a) nao faz com que voce tenha um desempenho melhor e
apenas faz vocé se sentir péssimo(a). A autocompaixao, que esta ligada a um maior bem-estar emocional e menos
ansiedade, envolve conversar consigo mesmo(a) da mesma maneira que faria com alguém de quem gosta (seu melhor
amigo, seu parceiro, seu filho). Significa ser mais gentil e encorajador.
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Auto Compaixao

Aqui esta uma maneira de ilustrar a diferenca entre ser critico ou ter compaixao:

Digamos que vocé esteja estudando uma matéria que considera dificil. E dia da prova e vocé acaba tirando 5,5, enquanto
precisava de 7,0 para ser aprovado no semestre. O professor "A" aparece e diz: "Como vocé pode estragar tudo, vocé nunca
estuda, vocé é péssimo(a)! Agora vai ser impossivel ser aprovado(a) no proximo semestre". Isso faz vocé querer continuar
estudando e se dedicando? Provavelmente nao. Como isso faria vocé se sentir? Provavelmente muito ruim.

Entdo, o professor "B" aparece e diz: "Ei, tudo bem. Todo mundo erra as vezes. Talvez da proxima vez vocé tenha um auxilio
extra, ou tente fazer mais exercicios porque € mais facil quando criamos certa experiéncia e identificamos nossos erros
recorrentes. Vocé conseguira no proximo semestre." Como isso faz vocé se sentir? Provavelmente melhor consigo
mesmo(a) e mais incentivado(a) a continuar estudando, sem mencionar que vocé tem uma estratégia que pode ajudar.

Nos decidimos que tipo de professor queremos ser para ndés mesmos. Ser gentil e compassivo consigo pode reduzir
sentimentos negativos, incluindo ansiedade. Sempre que vocé se sentir muito duro, tente adotar o estilo do professor "B"!
Pergunte a si mesmo: "O que eu diria a alguém com quem me importo?". Entdo, diga isso para vocé mesmo(a)!
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Vamos em frente!

Essas sdo algumas estratégias para lidar com a ansiedade em meio ao isolamento social, o teletrabalho/trabalho remoto
e, claro, durante a pandemia do coronavirus.

Grande parte dos cuidados com saude mental envolve regularidade, treinamento e identificacdo das estratégias que mais
sdao adequadas a sua realidade. Portanto, tente ndo desistir nas primeiras tentativas e se congratule pelos avancos
conquistados, ainda que ndo exista reconhecimento de outras pessoas. Vocé sabe o quanto caminhou até chegar nesse
ponto de sua jornada e o valor de tal conquista.

Se vocé fala inglés, considere aprofundar os exercicios aqui propostos no My_Ansiety Plan (MAP)_for Adults ou com o
aplicativo Mindfshit CBT, disponivel na Apple Store e na Google Play Store.

Continuaremos a abordar tematicas relacionadas a salide mental em proximos boletins da Secao de Saude e esperamos
ter contribuido nas reflexdes acerca do seu comportamento, na desmistificacao de mitos relacionados a ansiedade e para
que juntos, cada vez mais, possamos combater os preconceitos e estigmas relacionados ao cuidados psicolégicos e
psiquiatricos.


https://maps.anxietycanada.com/courses/my-anxiety-plan-map-for-adults/
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Dicas

Para ler:

e Comunicacao nao-violenta: técnicas para aprimorar relacionamentos pessoais e profissionais - Marshall Rosenberg
e Livre de Ansiedade - Robert L. Leahy

e O Homem em Busca de um Sentido - Viktor E. Frankl

e Sociedade do Cansaco - Byung-Chul Han

e Vencendo O Panico - Manual Do Cliente - Bernard Rangé

Para assistir:

e After Life (2019)

e Asvantagens de serinvisivel (2012)

e O minimo para viver (2017)

e Seenlouquecer, nao se apaixone (2010)

Para ouvir:
e Podcast Dossié #1: A epidemia da ansiedade - Super Interessante
e Mamilos #246 - Ansiedade



https://super.abril.com.br/podcasts/dossie-1-a-epidemia-da-ansiedade/
https://www.b9.com.br/shows/mamilos/mamilos-246-ansiedade/
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