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EDITORIAL

MENTES ANSIOSAS
POR METRO

QUADRADO

Quando o orgdo que rege os tramites da saide mundial confirma que o Brasil é o pais mais ansioso e deprimido da
América Latina, os mecanismos de investigacdio sobre o distirbio que acomete parte da populacéio brasileira devem ser
uprimnrncins. Sobre o tema, a Organizagdo Mundial da Sadde (OMS) apresentou um relatério no qunl 26,8% do
contingente populacional brasileiro apresenta ansiedade.

O que estd por trds desta doenca, que se revela uma das respostas ao trabalho incansével das novas mentes? Quais séo os
gatilhos que determinam o surgimento dos seus sintomas e quais séo as vias para redugdo de seus danos a médio e longo
prazo® Descubra as respostas para essas e outras perguntas nesta edicdo de CEREBRO EAUDEVEL, a quc1| se debruca

sobre a elucidacdo das engrenagens que controlam A EPIDEMIA DA ANSIEDADE.

Boa leitura!
A redacao
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Saiba quais sdio as pesquisas mais recentes sobre o tema ansiedade

UM PRATO DE POSSIBILIDADES

A regulacdo da ansiedade pode estar associada & alimentagao. Foi
o que revelou um estudo publicado no jornal General Psychiatry,

no qual é possivel perceber a importancia da regulagéo dos
microorganismos no sistema digesfivc- como fonte para os tratamentos
de doencas, como a ansiedade. Para essa melhora, os pesquisadores
do Centro de Salde Mental da Universidade de Jiao Tong, em
Xangai, demonstraram que os alimentos ndo probidticos se conferem
como uma das alternativas a esse novo tratamento.

Para a realizacac do estudo, os cientistas analisaram os dados de

1,5 mil pessoas, contidos em 21 estudos realizados anteriormente.
Como resultado, os pesquisadores denotaram eficacia em 36% dos
casos, nos quais foram aplicados suplementos alimentares probidticos.
Enquanto isso, a eficiéncia dos alimentos ndo probiéticos na
atenuagdo dos tracos deste mesmo distirbio foi apresentada em 86%
dos casos em que esses alimentos foram administrados.

Para tanto, os cientistas concluiram que a alimentagdo pode atenuar
o ritmo de vida das bactérias dentro do organismo e, assim, tornar a
flora intestinal mais regulada. Algumas fontes de energia, provindas
da nutrigao, ditam o ciclo de vida das bactérias presentes no sistema
digestério e, portanto, a ingestGo de alguns probidticos podem
tornar o ambiente mais propicio ao desequilibrio no crescimento
desses microorganismos. As consequéncias desses fenémenos, por
fim, podem ser percebidas no @mbito emocional.

RASTROS DA ANSIEDADE

Cientistas da Universidade de Columbia, nos Estados
Unidos, demonstraram que o estado ansioso pode ser
apresentada por uma rede de neurénios especificos. Em
um experimento, camundongos de laboratério, onde os
mesmos foram submetidos a caminhos de um labirinto
em que havia indutores de ansiedade, apresentaram
atividade em células na parte ventral do hipocampo.
Quanto maior o nivel de ansiedade, maior seria a
ativacaio desses neurdnios. Essas unidades, inclusive,
puderam ser controladas por feixes de luz.

A suposicdo dos pesquisadores é de que essas mesmas
células estejam presentes na anatomia humana, o que
conferiria @ ciéncia a possibilidade de investigar e, até
mesmo, silenciar as particulas causadoras do transtorno.
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A ANSIEDADE E OS SEUS PERIGOS

O:s riscos de um quadro de tristeza persistente apds infarto
pode se caracterizar como um dos caminhos ao falecimento
prematuro. Esta concluséo foi obtida com um estudo
publicado no European Journal of Preventive Cardiology, em
que consta a andlise do pertil de 57 mil pessoas, as quais
passaram por problemas cardiacos. Para o experimento, o
estresse emocional dos entrevistados foi analisado por cerca
de 12 meses, e a salde geral por, em média, quatro anos.

Os resultados obtidos demonstraram que 20% dos casos se
reduzirﬂn’l ao esiresse EmDCiDnﬂ| PErﬁiSIEnTE. AqUEIES qLI'E
apresentaram quadros de ansiedade tiveram o perigo de
morte elevado a 54%. Ja os os depressivos apresentaram
essa faxa com um aumento de 46%. Dentre as pessoas que
se demonstraram em grupos de risco, constam-se mulheres,
desempregados, além de jovens e estrangeiros.

Um outro estudo realizado anteriormente mostrou que

as emogdes podem determinar a previsdo de um ataque
cardiaco. Contudo, as mudancas de humor apés um infarfo
se revelavam passageiras e em menor porcentagem. Ou
seja, apesar da apresentacdo de emogdes tidas como
problemaéticas, essas, quando em menor nivel, sdo naturais
aos seres hur‘nﬂnns.

PESQUISA A BRASILEIRA

Um estudo realizado pela Universidade Federal de Sdo Paulo (Unifesp) revelou que um tipo de vegetagao
encontrada, principalmente, nas regides Nordeste e Sul do Brasil pode ser a base para um nove ansiolitico.

A pesquisa, divulgada no periddico cientifico European Journal Of Pharmacology, demonsirou que a Corticeira
— ou, como é conhecida popularmente, Eritrina — possui compostos como Isovitexin e 6-C-glicosideo-diosmetinag,
capazes de se conectar ao neurotransmissor GABA, sem afetar a meméria. Ou seja, além de terem o potencial
de atenuacdo dos sintomas apresentados por pessoas ansiosas, as propriedades da planta preservam o vigor de
alguns tipos de memdria.

O estudo conduzido pela pesquisadora brasileira Suzete Maria Cerutti foi realizado a partir da exiracéo dos
componentes da drvore e, posteriormente, aplicagdo da substéncia em ratos de laboratério. Os animais eram
estimulados a sentir medo a determinados ambientes. Se a frequéncia exploratéria dos roedores aumentava
nesses lugares, significava que os niveis de ansiedade estavam regulados.

Apesar de se revelar como um estudo inovador, o uso da Corticeira, planta que chega aos 25 metros de altura, ja
era realizado pelos povos indigenas em combate aos mesmos sinftomas. Nesse caso, o consumo era possibilitado
a partir da fervura das cascas das érvores, objetivando o efeito sedative do vegetal.

IMAGEM JESS r odr iguES/Shutterstock



ENTENDENDO O
INIMIGO

Para debater os riscos do estado
ansioso, € necessario
compreende-lo inicialmente

ma das franquias mais famo-
sas do cinema conta a historia
de um bruxo que ficou 6rfio
precocemente. Harry Potter
(Daniel Radclitfe) é um per-
sonagem cativante que conquistou uma legiio
de admiradores e amigos. Dentre eles, Ron
Weasley (Rupert Grint) se destaca como fiel

ge/shut tersto ck
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companheiro. O comportamento displicente e
atrapalhado do rapaz pode se traduzir em uma
das suas principais caracteristicas: a ansiedade.

Nio € 56 na fic¢io que os ansiosos surgem tio
caricatos. A vida real apresenta a esses individuos
situagdes que parecem desafios & adequacio
social. Infelizmente, a realidade também nio é
tio delicada como as histérias traduzidas pela
se¢tima arte. Pessoas ansiosas se apresentam
constantemente em maior numero ¢ a tendéncia
¢ de que a solucio para atenuacio dos sintomas
provindos deste estado, mesmo que proxima,
esteja ainda muito distante da total promocio
do bem-estar.

PESQUISAS

S6 no Brasil, 26,8% da populacio convive
com a ansiedade de maneira patolégica, segundo
dados divulgados pela Organizacio Mundial da
Saide (OMS). O ranking destaca a nacio
brasileira como o pais mais ansioso da América
Latina. Os fatores atribuidos a esse resultado
podem estar associados aos setores politico e
profissional - principalmente, devido a alta taxa
de desemprego que figura na atual conjuntura.
Mundialmente, a ansiedade acomete 33% da
populacio. Muito se debate sobre a ocorréncia da
ansiedade, mas praticamente, em igual numero, ha
o desconhecimento sobre o seu inicio e decorréncia.
Esse ultimo fendmeno € um dos projetores da estig-
matiza¢do enfrentada pela populagio que apresenta
ansiedade. O termo, inclusive, € visto de maneira
banalizada em alguns dmbitos, especialmente nos
setores menos familiarizados com a ciéncia.

() mal da ansiedade nio escolhe sexo, idade ou
etnia. Contudo, alguns fatores podem representar
gatilhos para o surgimento de tragos ansiosos.
Profissoes especificas, inclusive, demonstram que
tém alto potencial para conferir tracos ansiosos
aos funcionidrios. E o caso do setor da satide, que
figura com uma das maiores taxas. A evolugéo
disso pode ser a sindrome de burnout (veja mais
na pigina 18).

Faixas etdrias também revelam prevaléncia. Um
exemplo € o grupo formado pelos adolescentes.
Segundo o Instituto Nacional de Psiquiatria do
Desenvolvimento para Criangas e Adolescentes,
13% das pessoas entre 6 e 16 anos apresentam
transtornos mentais. Os dados, que datam de
2015, demonstram que o maior percentual de
casos se relaciona a ansiedade. Essa condicio
pode estar associada a autoafirmacio requisita-
da como defesa aos julgamentos presentes nos
grupos sociais desta idade.

Outro dado importante sobre os nimeros
acerca da ansiedade é que mulheres sofrem deste
mal ainda mais do que os homens. Segundo o
panorama divulgado pela OMS, as mulheres
dos continentes americanos apresentam um
contingente que soma 7,7 % do total, contra
3,6 do grupo formado pelos homens.

COMO SABER?

Para compreender o diagnéstico da ansiedade,
€ necessirio entendé-la como um processo dis-
funcional da personalidade. A elucidacio daquilo
que € sentido s6 € possivel com o aval de uma
consulta médica. No entanto, alguns sintomas
podem denunciar o problema que acomete a
satide mental. Geralmente, a ansiedade marca
a constante e desagradavel sensacio de perigo
ou alerta.

A tensdo sentida pode desencadear outros
transtornos, como o proprio Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG). “Um diagnos-
tico bem feito orienta o paciente para os devidos
caminhos que guiario a pessoa a diminui¢io dos
efeitos colaterais negativos da ansiedade, sem
impedir sua vivéncia social - ou considerando
sua reintegragdo social o quanto antes, nos casos
mais graves”, comenta a psicologa e educadora
criativa Bianca Solléro. Segundo a especialista,
o impacto da primeira consulta no tratamento
sera positivo a redugio dos sintomas. Contudo,
ainda ha muita estigmatiza¢io no dmbito social
e, consequentemente, exclusio do individuo que
se encontra em um estado ansioso.

“E prediso criar mais
politicas publicas voltadas
para esses transtornos
mentais. Palestras nas
escolas também sdo
fundamentais para o
crianca e o adolescente
entenderem melhor sobre
um franstorno que eles
podem fer”

Fernanda Fontes, psicdloga clinica e hospitalar



Um dos fatores que acentuam a gravidade
desta problemdtica, comum a pessoas que se
desdobram em inumeras atividades, é a visio
diferenciada sobre a realidade. Isso pode dificul-
tar o processo de reconhecimento da ansiedade.
“Um individuo ansioso tende a ter a percepgio
alterada de espaco, tempo, sobre si mesmo, sobre
suas relacoes”, revela a coach Vanessa Correa.

IMPRECISAO QUE ESTIGMATIZA

Um dos obsticulos a divulgagio e a melhora
do cendrio atual em relacio a ansiedade € o fato
de que os sujeitos que a apresentam nao foram
imunizados anteriormente (por meio de conse-
lhos e informacgdes) aos proprios sentimentos e
sensacoes debilitantes. Tal fato contribui para
o prolongamento da “janela” existente entre o
inicio dos sintomas e o diagnéstico e, conse-
quentemente, agrava o quadro - que pode se
tornar agudo.

O excesso de reacoes fisicas a essa angustia
frequentemente sentida gera somatizacdes nos
diversos sistemas do organismo, variando da
sudorese 4 gastrite, e sintomas adjacentes. Tal
fato também colabora para pos-siveis equivocos
no diagnostico e no tratamento.

No organismo, a ansiedade se revela de ma-
neira complexa. “Um dos maiores osteopatas
do mundo, Torsten Liem, diz que a ansiedade
sobrecarrega as estruturas corporais de tal forma
que gera cortisol, um hormonio extremamente
inflamatério. Esta producgio pode ser desde
comportamental (cansaco) até quimica”, comenta
a fisioterapeuta Janaina Cintas. A profissional
denuncia ainda que os casos podem vir também
de maus habitos alimentares e falta de atividade
fisica. “Entim, tudo que corrobora com a atual
vida moderna”, acrescenta.

Os cuidados geralmente sio negligenciados
pela falta de divulgagdo e naturalizagio de uma
rotina com tragos hostis a saude emocional. “E
preciso desmistificar essa ideia do senso comum de
que Transtorno de Ansiedade (TAG) € frescura”,
enfatiza a psicéloga clinica Fernanda Fontes. A
especialista vai mais adiante ¢ comenta que “é
preciso criar mais politicas pablicas voltadas para
esses transtornos mentais. Palestras nas escolas
também sio fundamentais para a crianga e o
adolescente entenderem melhor sobre o trans-
torno que eles podem ter, mas nio se dio conta”.

IMAGEM pimchawee/shuttersto ck




Para tanto, as medidas a serem tomadas tanto
pela ciéncia quanto pela sociedade devem priorizar a
assisténcia e divulgacio de casos que se manifestam
cada vez mais preocupantes. O Forum Econémico
Mundial de Davos, na Suica, priorizou o debate sobre
saiide mental. Segundo os especialistas presentes, os
problemas relacionados a esse campo também afeta-
ram a economia global, proporcionando um déficit de
USS 2.5 trilhoes de dolares. Um recorte dessa situagio
pode ser visto em dmbito nacional: no Brasil, o INSS
possibilitou a 74 mil pessoas atastamento do trabalho
devido ao diagnéstico de transtornos de ansiedade,
entre 2017 e 2018.

“Uma pessoa ansiosa tende a ter a
percepcdo alterada de espaco, tempo,
sobre si mesma, sobre suas relacoes”

Vanessa Correa, coach

CONSULTORIAS Bianca Solléro, psicéloga e educadora criativa; Fernanda
Fontes, psicaloga clinica e hospitalar; Janaina Cintas, fisioterapeuta; Vanessa
Correa, coach
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SERA O MAL DO
ULTIMO SECULO?

Os niveis de ansiedade da

populacao mundial

alertam os setores da saude para uma possivel

epidemia deste transtorno

ansiedade tem sido vista como um dos grandes
males do século 21. Podendo ser associada aos
meios digitais e ao avanco tecnolégico, essa
problemaitica ndo se restringe apenas aos dias
atuais. Os registros de um diagnostico apropriado

demonstram que, a partir dos estudos de Freud, a ansiedade
passou a ter maior visibilidade. Portanto, nio € possivel dizer
que a categoria nunca existiu ou que o ser humano , no passado,
era imune a essa condicao.




Contudo, nio se pode negar que a dinamizacgio
do tempo e o aumento das pressoes, obtidas com
o periodo de maior veiculagio de informacoes
da historia humana, ndo deixam de influenciar
direta e gravemente neste quadro.

BOOM DE ANSIEDADE

Um estudo divulgado pela Organizacio Mun-
dial da Saude (OMS) demonstra que 30% dos
habitantes da regido metropolitana de Sao Paulo
apresentam transtornos mentais, e o destaque
fo1 atribuido a manifestacao da ansiedade.

Os numeros avassaladores da OMS demons-
tram que 264 milhoes de pessoas ao redor do
mundo apresentam os sintomas da ansiedade.
Como possibilidade de causa, existem fatores
que tangem tanto as questdes ambientais como
sociais. A divulga¢io da informacio sugere
também um aumento no nimero de casos, por
apresentar ao mundo o que hd de mais perverso
em dreas negligenciadas pelo ser social. Outro
peso que recai sobre a vida do ser humano sio
as consequéncias de um passado permeado por
estigmas e que, atualmente, geram problemas
quase irreversiveis ao sistema socio-ambiental.

“O século XXI vem sendo caracterizado
por transformacoes aceleradas em velocidade
exponencial. Nunca vivemos uma era em que
as coisas mudassem tanto e tio rapidamente. A
autoexigéncia de necessitar dar conta de tudo
(que nasce na forma pela qual fomos educados)
entra em choque nessa realidade, e isso € uma
das principais causas de ansiedade”, explica a
psicologa Bianca Solléro. A especialista, que
trabalha com criatividade e educacio, revela que
ha uma espécie de inquietacio a qual as pessoas
estdo sujeitas, geralmente, ocasionada pela subli-
macio dos desejos. “De um lado, muitos de nos
fomos educados para calar a nossa voz interior,
as nossas habilidades e talentos mais naturais e
fomos levados a seguir caminhos padronizados,
nada criativos, que supostamente nos conduziriam
a um sucesso hipotético. A questio é que viver
uma vida tdo automatica nos adoece”, comenta.

OUTROS MALES ADVINDOS

A ansiedade também ocasiona, atualmente,
“subproblemas”. Devido a descarga de sentimentos
causadas pela ansiedade, uma das problemiticas
que se associam a ela, e que tem entrado em debate
frequentemente, € a procrastinacio.

Segundo o pesquisador Tim Pychyl da Uni-
versidade do Canadd, em palestra divulgada na
plataforma de videos YouTube, a procrastinagio
consiste no “maior problema educacional da
atualidade”. Isso se deve ao fato de que tantas
exigéncias sdo capazes de gerar insegurangas em
relagdo 20s prazos ou mesmo auséncia de interesse
durante a producio. Em contraposi¢io ao tempo
que se leva para realizar as tarefas, o adiamento
origina uma sucessao de frustragées no indivi-
duo que apresenta esse tipo de comportamento.

“Toda tecnologia é bem-vinda
desde que o sujeito ndo perca
o controle. Quando falamos
nesses fatores, percebemos que
a fecnologia, para os que ndo
possuem autocontrole, pode ser,
sim, prejudicial”

Jodio Nolasco, psicanalista



Com tais efeitos, o sujeito torna-se incapaz de gerir
com €xIto seus proprios sentimentos, ocasionando
sintomas que podem comprometer o desempenho
pessoal e profissional. A exemplo, o neuropsicologo
Thiago Gomes aponta que “a procrastinagio esti
associada a0 aumento do estresse e da ansiedade,
além de causar menor desempenho no contexto
educacional ou no trabalho”.

Para a leader coach Soraya Salomio, “o assunto
tem sido bastante recorrente porque, durante a
rotina agitada, cobra-se alta produtividade”. Nesse
processo, a prorrogacio das atividades origina o
acumulo de prazos e, desse modo, a insatisfagdo
é acometida com a consciéncia de que, no futuro,
a realizacio das atividades serd dificultada pelo
curto periodo de tempo. Engana-se, no entanto,
quem pensa que a procrastinacio atinge apenas
o lado emocional. Assim como exemplifica
a empresaria e palestrante de carreira Lilian
Bertin, alguns estimulos fisicos podem surgir
como resposta aos efeitos da procrastinagio.
“Para alguns, o comportamento se manifesta
em forma de desinimo ou em forma de irritacio,
assim como também em questdes relacionadas
ao organismo, como dores de estomago e de
cabeca”, finaliza a profissional.

UNIVERSO DIGITAL E SEUS PROBLEMAS

Uma das questdes mais recentes que tange a
ansiedade € o uso das redes sociais em demasia.
Neste universo composto por pessoas que expoem
relatos, imagens e textos sobre seu bem estar,
o outro lado da verdade pode parecer insolito.
Por haver uma natural comparacio, hd uma
banalizacio dos sentimentos provindos dessa
relacio tecnolégica. Entretanto, os niveis de
ansiedade e depressiao podem ser visualizados
como parimetro real de uma condicio que se
acirra a cada dia.

As empresas responsiveis por essas midias,
inclusive, tém ofertado alternativas para a melhoria
da condicio mental de seus usuirios. No caso,
por exemplo, do Instagram, uma das redes sociais
com maior acesso no mundo, a alternativa foi criar
um canal de apoio, focado em possibilitar suporte
a pessoas que apresentam quadros de ansiedade
e depressdo, mostrando dicas e informando o
contato do Centro de Valorizacgio a Vida (CVV).
Segundo uma pesquisa realizada pela Sociedade
Real Para Saide Publica (RSPH, na sigla em
inglés), na Gra-Bretanha, o Instagram se tornou
a rede social mais perigosa a saude mental.

“A procrastinacao estd
associada ao aumento do
estresse e da ansiedade,

além de causar menor
desempenho no confexto

educacional ou no

trabalho”

Thiago Gomes, neuropsicologo
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Nio sdo apenas as grandes empresas que tém se munido de
métodos para a compreensio da ansiedade como um dos fatores
mais graves ao mal estar no mundo. A Universidade Federal de
Sdo Paulo (Unifesp), desde 2011, tem um grupo de pesquisa e
realizacio do mindfulness — técnica de meditacio que volta a
atenc¢do a0 momento presente — a fim de reduzir os danos cau-
sados pelo estado ansioso e, desse modo, uma possivel reducio
no nimero de pessoas que se apoiam em ansioliticos.

O psicanalista Jodo Nolasco confirma que “toda tecnologia é
bem vinda desde que o sujeito nio perca o controle”. Para tanto,
poupar determinados periodos do uso é também uma medida
preventiva ao aumento dos niveis de ansiedade.*Quando falamos
nesses fatores, percebemos que a tecnologia, para os que nio
possuem autocontrole, pode ser sim prejudicial”, reitera Jodo.

DICAS PARA REDUZIR O USO DE TECNOLOGIAS

1. Encare-a como um utensilio, ou seja, algo que
facilitara o dia a dia apenas.

2. Atente-se ao uso desmesurado das redes sociais
feitas por colegas. Em seguida, aconselhe-os a interagir
enquanto estiverem juntos.

3. Desabilitar algumas fungées do aparelho celular
pode diminuir o nimero de nofificagdes.

4. Leitura, filmes, animacdes, atividades fisicas e outras
inbmeras atividades devem ser prezadas em detrimento
das redes sociais

CONSULTORIA.: Bianca Solléro, psicéloga e educadora
criativa; Jodo Nolasco, psicanalista; Lilian Beltrin, empresaria
e palestrante; Soraya Salomao, leader coach ; Thiago Gomes,
neuropsicdlogo e professor da Universidade Federal do Rio
de Janeiro (UFRJ).
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MAQUINA DE MUITAS
ENGRENAGENS

B A manifestacao da
ansiedade no cérebro
humano é estudada até

os dias atuais

m estudo publicado no

jornal Nature Medicine,

realizado porum grupo

de pesquisadores espa-

nhois, revelou que o ser
humano, quando atinge a velhice, pode
produzir neurénios até os 90 anos de
idade. A mudanca ocorrida nesta fase
se relaciona 4 quantidade das células
presentes no orgio. De acordo com a
andlise, a regido do hipocampo - drea
responsavel pelo aprendizado, memaoria
e emocio — pode apresentar uma que-
da de 300 milimetros cibicos, o que
explica a senilidade e as caracteristicas
reveladas na faixa etiria que compre-
ende a velhice.

Como é perceptivel pelos resultados
deste estudo, o cérebro ainda tende a
apresentar muitas evidéncias a ciéncia.
Para compreender melhor como se di o
funcionamento deste 6rgio, veja abaixo
o infogrifico sobre como as emogdes
sdo projetadas:

IMAGEM |conic Bestiary/Shutterstock



1. Uma das primeiras
reacoes orgdinicas a
determinado evento é
a captagdo do mesmo
pela retina (sendo ela
conferida pelo fato,
audicdo ou olfato);

2. Em seguida, a projecdo
do que foi observado, ou
sentido, segue para o tdlamo,
onde cor, textura e formato,
inspiradas em referéncias
anteriores, ganham espaco
neste processo;

IMAGEM VectorMine/Shutterstock

3. A proxima
efapa & a
transformacdo
das resultantes
anteriores em
imagens;

4. A elaboragdo imagética sé ocorre
no cortex e, posteriormente, percorre
um caminho até o hipotdlamo, onde
serd destinada ao organismo inteiro,
por meio de horménios;

EXTRA: e quando hé uma imagem né@o compreendida adequadamente pelo cérebro?
Neste caso, o érgdo se encarrega de envid-la para a amigdala, local em que se

emite sinais de urgéncia aquele corpo estranho ou, ao menos, ainda néio processado
anteriormente. A resposta emocional imediata é conferida pela acé@o da hipéfise, a qual
secrefa substé@ncias hormonais, enquanto que as suprarrenais produzem adrenalina e
cortisol. Esses componentes originam o estresse reconhecido em situagdes de emergéncia.
No caso da ansiedade, a frequéncia deste processo se apresenta ainda maior.




UAL E

O NIVEL?

A ansiedade pode se relacionar com
outro quadro clinico, a sindrome de
burnout. Saiba mais sobre ela e

descubra se voce pode ter

xaustio, desanimo e dificuldades de concentra-

¢io sdo sintomas reconhecidos em pessoas que

apresentam depressio. Contudo, atualmente,

o olhar sobre esses mesmos sinais deve estar

atento a sua verdadeira origem. Isso porque o
burnout pode se apresentar com esses mesmos cONtornos,
prejudicando até mesmo o diagnéstico do distiarbio causado
pelo estresse intenso no ambito profissional.

E DEPRESSAO OU NAO?

Muitos indicios demonstram que a sindrome pode estar
associada a um processo depressivo. A quinta edi¢do do
Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais
(DSM-5) nio caracteriza o quadro causado pelo estresse
em excesso. Ja a Classificacio Estatistica Internacional
de Doencas e Problemas Relacionados a Saude (CID-10)
apresenta o transtorno no codigo Z73.0, o qual indica
esgotamento. Somadas a esses registros, ha discordancias
entre especialistas sobre a associacio entre as duas doengas.
Uma das principais profissionais no estudo da sindrome
de burnout é Christina Maslach, psicéloga e professora
da Universidade da Califérnia, em Berkeley, nos Estados
Unidos. Como criadora do principal pardametro dos sintomas
desse transtorno — o Maslach Burnout Inventory (MBI) —, a
especialista discorda de a que depressio e o disturbio cau-
sado pelo estresse tenham a mesma origem e manifestacio.
Tal indicio € justificado pela anilise feita por meio dos trés

IMAGEM AlkStudio/Shutterstock

pilares apresentados em um caso de burnout, concluidos pela
anilise da PhD norte-americana: a sindrome tem como base
0 cinismo, a ineficicia e a exaustio. Segundo a psicologa Ana
Maria Rossi, um dos sinais que distinguem os distarbios, que
ainda hoje demonstram o potencial de confusio, € de que o
burnout ocorre apenas com a interferéncia do ambiente de
trabalho. Ou seja, exceto em um grupo economicamente ativo,
os sintomas da sindrome nido tém ocorréncia.

INDIVIDUO ANSIOSO E COM SINDROME DE BURNOUT

O que poucos estudos revelam € que a sindrome de burnout
pode ter origem em quadros sucessivos de estresse causada
pela administracio distraida das acoes didrias devido a ansie-
dade. Essa problemadtica, comumente relacionada a doencas
ocupacionais cronicas, acentua um quadro no qual a desper-
sonalizacdo, a ironia e o estado de estresse latente perduram.

Um estudo divulgado pela Revista Brasileira de Anestesio-
logia, chamado Associagio entre sindrome de burnout e ansiedade
em vesidentes e anestesiologistas do Distrito Federal, demonstrou
que os profissionais do campo da anestesiologia enfrentam
situacdes nas quais a ansiedade pode conferir o prentincio da
sindrome de burnout. Essa relagio € possibilitada a partir da
assoclacdo entre a inibicio causada pela ansiedade e os constantes
agentes estressores na rotina desses profissionais da saide. O
obstaculo emocional frente as demandas demonstrou que, a
longo prazo, a sindrome de burnout pode ser uma realidade.
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DIAGNOSTICO
PRECOCE

Veja algumas das principais caracteristicas
observadas em sujeitos ansiosos

ansiedade, assim como seu tratamento,

pode se manifestar de diferentes for-

mas, Contudo, alguns sinais classicos

merecem a atengdo do individuo an-

s1050. Abaixo, define-se uma lista com
10 possibilidades de tracos que sdo abarcados pela
ocorréncia da ansiedade. Apesar de elucidados, um
especialista deve ser consultado para averiguar se o
quadro condiz com o estado clinico que definimos
na edi¢do desta revista. Acompanhe!

1.INSONIA
Jma das clissicas caracteristicas da men-
te dos ansiosos € a preocupacio excessiva
com problemas. Esse processo, a longo
prazo, pode contribuir para irregularidade
do sono, consequéncia essa que pode se
caracterizar como insonia.

2.IRRITABILIDADE

Com a falta de sono e os niveis de es-
tresse em alta, a irritabilidade se confere
como um traco possivel da ansiedade. Esse
sintoma se apresenta de maneira constante
e € ditado pela urgéncia na resolugio das
questoes individuais.




3.FADIGA

Devido a canalizacio de energia aos sintomas da
ansiedade, um dos tragos que se somam a definicio
da pessoa ansiosa pode ser o cansago constante.
Além disso, a falta de disposi¢io se apre-
senta também como forma de inibir o
contato com as situagoes que devem
ser enfrentadas no dia a dia.

4. ENJOO

Assim como a fadiga, o enjoo pode
SUrgir cOmo um Sintoma para que o
corpo reduza as atividades no momento
de aceleracio.

5. CALAFRIOS

As crises sio marcadas por uma
série de sintomas. Dentre elas, estio
os calafrios como respostas ao ritmo
acelerado do corpo.

6. FALTA DE AR

A divisdo desigual de energia para as
funcoes do organismo, durante uma crise de
ansiedade, pode caracterizar a falta de ar.

7. TENSAO MUSCULAR

A presenca direta de horménios no musculo,
COIMO resposta a0 estresse, ocasiona o enri-
jecimento do organismo. Esse é um dos
sintomas das crises de ansiedade.

8. FLASHBACKS

Eventos traumiticos sio, geralmente,
retomados pela pessoa ansiosa como res-
posta a incompleta assimilagdo da situacio.

9. INDIGESTAO

A pressio trazida pela ansiedade pode ter
reflexo no sistemas digestério, conferindo
ao individuo reagoes como gases, diarreia
e dores estomacais.

10. CONSTANTE ALERTA

A transformacio de algumas situagoes em medos
demonstra o cardter irracional e desproporcional
da preocupacio concedida as etapas da rotina.
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ALIVIO EM
POUCOS PASSOS

Métodos para reduzir os estimulos negativos
da ansiedade possibilitam que o bem-estar
seja alcancado com maior eficacia

or mais que a ansiedade acometa o
dia a dia de maneira avassaladora,
alguns passos podem ser tomados em
prol da redugio dos efeitos deixados
por essa problemitica. Atividades,

sejam elas em grupo ou individuais, garantem
que 0s ansiosos que se encontram nesta condi¢io
alavanquem o bem-estar em suas vidas.



Para que esse conjunto de atividades também
ocorra, € necessario que os individuos se man-
tenham fiéis 4 nocdo de que a ansiedade pode
ter diversas origens e, para percebé-la, deve-se
ter um panorama sobre quais sio suas causas.
Geralmente, o surgimento da ansiedade € pos-
sibilitado devido a percepgio de que o tuturo é
mais importante do que o momento presente. Veja
a seguir 20 dicas de como driblar seus sintomas
por meio de atividades simples e didrias:

1.SEM MEDOS

Uma das questoes iniciais em relagio a ansiedade
¢ o medo de contornar diferentes ocasioes. Isso
acorre porque o controle que poderia haver sobre
determinada situacdo é minado pelos sintomas
fisicos e emocionais.

Para combater esse tipo de retlexio, vale pensar
em como comecar a mudar o cotidiano, seja acor-
dando cedo, dedicando-se a uma outra atividade
e, até mesmo, mudando a vida profissional.

2. MANTENHA 0 FOCO
E A ATENCAO NO PRESENTE

Uma das alternativas 2 melhora imediata
¢ realizada a partir do retorno da atencio ao
presente. Essa atividade garante que o individuo
tenha maior consciéncia daquilo que o afeta em
sua rotina. E necessirio que a pessoa deixe de
se preocupar com prazos futuros e foque sua
atencdo ao que € vivenciado no agora. Qualquer
momento do dia estd passivel de ser compreendi-
do, possibilitando, dessa forma, que o individuo
fique mais calmo.

3. CABECA DE MUITAS IDEIAS

Realizar atividades que distraiam a mente
pode garantir que a pessoa saia do automatismo
rotineiro. E importante variar as atividades a fim
de inspirar e, inclusive, auxiliar na descoberta
de novas solugdes aos problemas que causam
angustias.

4. CHECKLIST

Para que o dia a dia ndo imponha surpresas é
necessario que a agenda esteja bem organizada.
Trazer a tona todas as atividades que devem ser
cumpridas no prazo de um dia, uma semana e até
de um més, garante que a pessoa separe periodos
de maneira mais inteligente e produtiva.

3. ORGANIZACAQ EM SERIE

Assim como a rotina deve ser organizada,
tudo aquilo que se encontra ao redor pode ser
influenciado por essa premissa. Ou seja, ter
um ambiente de trabalho desorganizado pode
impor uma série de obsticulos a resolugdo dos
problemas didrios. Por exemplo, uma série de
documentos empilhados em cima da mesa gera
desgastes na procura de algo especifico quan-
do o mesmo for solicitado emergencialmente.
Organizag¢io do ambiente também contribui
para o bem-estar!

6. UNIDOS CONTRA QUALQUER COISA

Os niveis de ansiedade podem ser diminuidos
quando hd influéncia de um sentimento mais
afetuoso. Por isso, esteja proximo de pessoas
que possibilitem apoio.

LESTAR CONSIGO MESMO

Para que a companhia do outro seja vilida no
processo de diminuicio dos efeitos da ansiedade, é
necessario que o individuo se dedique a st mesmo
também. Para tanto, preservar momentos com
atividades que confiram prazer e endossem a ideia
de bem-estar pode contribuir de maneira mais
eficiente com a reducio da ansiedade.

8. 0 MEDICAMENTO ESTA NA FALA

Conversar com alguém é uma das iniciativas
mais importantes em relacdo a diminuicio dos
niveis de ansiedade. Confidenciar sentimentos,
mdgoas e reflexdes a entes queridos pode possi-
bilitar uma nova perspectiva sobre o problema.

“Dormir 8 horas por noite,
alimentar-se adequadamente,
praticar exercicios fisicos,
organizar a rofina e equilibrar
o tempo de frabalho e lozer sdo
outro hdbitos que contribuem
COM @ prevencao”

Maria Cristina Stefano, psiquiatra



9. CAMINHE!

Segundo especialistas, 20 minutos de caminhada
sao benéficos para o melhoramento do sistema
cardiorespiratério. “O ansioso nio consegue ficar
tranquilo. Assim, em toda atividade que ocupar o
tempo, 2 atencio ajudard a diminuir esse estado,
promovendo o relaxamento e tirando o foco do
que estd provocando o sentimento”, comenta a
terapeuta Luciana Kotaka.

10. BOA NOITE!

Dormir bem é necessirio para que os indices
de disposicio sejam regulados. “Dormir 8 horas
por noite, alimentar-se adequadamente, praticar
exercicios fisicos, organizar a rotina e equilibrar
o tempo de trabalho e lazer sdo outros habitos
que contribuem com a prevencio”, comenta a
psiquiatra Maria Cristina Stefano.

11. REFORCO AO AUTOCONHECIMENTO

Para compreender em quais situagdes os
sentimentos sao atingidos de maneira negativa,
é necessario que o individuo se conheca ade-
quadamente para, assim, enfrenti-las. Por isso,
¢ intrinseco que se saiba quais sdo os padroes
de comportamento apresentados e quais sido
os reflexos fisicos e emocionais induzidos por
algumas ocasides.

12. MEXENDO O CORPO

Técnicas de alongamento podem ser, pratica-
mente, sinonimos de bem-estar. Por isso, melhorar
a postura, esticar os bracos em direcio ao teto e
fazer exercicios de respiracio concomitantemente
sao auxiliares a reducio do estresse.

13. MANTRAS

Pensar e expressar frases otimistas se apre-
sentam como alternativas também as amarras
enfrentadas pelas pessoas que possuem ansiedade.

14. RESPIRACAO

Uma das formas de reduzir os efeitos nega-
tivos da pressao rotineira se confere por meio
da respiragao correta. Para tal, deve-se fazer
um exercicio de contagem até 10 durante a
inspiracdo. Em seguida, a mesma quantidade é
feita na expiracdo, enquanto o ar sai de maneira
vagarosa pela boca.

15. MEDITE PELA MANHA

Separando alguns minutos do dia para se
dedicar a meditacdo possibilita que, logo no

inicio das atividades, o humor esteja diferente
e 0 peso atribuido aos problemas se faga relati-
vamente menor.

16. ALIMENTACAO E TUDO!

Antes de iniciar uma atividade, o ideal é ve-
rificar se estda bem alimentado. Um organismo
com poucos nutrientes tende a fadiga e ao mau
desempenho durante as atividades. Esse fato
pode elevar os niveis de ansiedade.

17. SEM ESTIMULANTES

Café e energéticos sio vistos como medidas
rapidas para a superacio de uma noite sem sono.
Contudo, o efeito desses métodos mascaram o
cansaco do organismo e, quando em excesso,
essas alternativas podem fazer mal a saide.

18. USO DE CHAS

Uma das maneiras caseiras mais adotadas para
uma noite leve de sono € o consumo de chis. O
ideal é prezar por op¢oes sem cafeina para que a
substincia ndo interfira no sono. Opgdes como
cha de maracujd, camomila ou erva-cidreira
sio preferiveis por apresentarem propriedades
sedativas, garantindo a reducio dos estimulos
provindos da rotina.

19. TRABALHO DEVE FICAR NO TRABALHO

Apos o expediente, a agio mais adequada € se
permitir a uma folga, a fim de que a capacidade
fisica e mental sejam renovadas para o dia se-
guinte e, assim, demonstrem-se de acordo com
o ritmo impresso pelo local de trabalho.

20. CONTROLE A TECNOLOGIA

As redes sociais sio uma das grandes ferra-
mentas da atualidade. Contudo, seu uso deve ser
restrito a momentos especificos do cotidiano.
Isso porque, em demasia, essas vilvulas de en-
tretenimento podem se transformar também em
possiveis armadilhas favoraveis a procrastinagio
e 2 ansiedade.




“0 ansioso nao
consegue ficar
tranquilo. Assim,
em foda afividade
que ocupar o tempo,
a atencdo ajudard
a diminuir esse
estado, promovendo
o relaxamento e
firando o foco do que
estd provocando o

sentimento”
Luciana Kotaka, ferapeuta

CONSULTORIAS Luciana Kotaka,

terapeuta; Maria Cristina Stefano, psiquiatra
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O PODER DA
PSICOTERAPIA

Saiba como ela pode auxiliarno
tratamento e elevar a qualidade de vida

ma das figuras mais reveladoras

que se tem sobre o consultorio de

um psicologo, principalmente, de

corrente psicanalitica, € a presenca

de elementos que simulem o con-
forto necessario para se dizer o que € sentido. Como
a ansiedade pode ser atenuada neste ambiente em
que o paciente se torna moldavel as suas revelagoes
e demandas, enquanto um profissional o analisa?
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“A pessoa sem a
psicoferapia pode
comecar a nao
encontrar manejos
e estrategias para
lidar com a propria
ansiedade”

Livia Marques, psicologa
organizacional e dlinica

Uma das mais apropriadas intervengoes
realizadas em relacido a pacientes com
ansiedade € a psicoterapia. Os beneficios
se fazem notérios a médio e longo prazo,
contudo cada corrente determina o tom de
como esse estado serd trabalhado.

NO COMBATE

Os profissionais responsaveis pela ate-
nuacio dos sintomas da ansiedade iniciam
seu trabalho por uma retomada de cons-
ciéncia do individuo ansioso. A ansiedade
como inibidora do comportamento de
autoavaliagio possibilita muitos entraves no
autodiagnéstico ou mesmo na percepgio de
que ha algo intrincado na rotina. Segundo
a psicologa Livia Marques, “a psicoterapia
trabalha com as demandas que o paciente
traz, como perdas significativas no seu
dia”. Dessa forma, é possivel reestruturar
o individuo cognitivamente, geralmente,
com o apoio da remodelacio das emogoes.

O diagnéstico e a apresentagio das con-
sequéncias provinda do quadro sio passos
importantes a compreensio mais veemente
dos males existentes acerca da ansiedade. O
surgimento dessa estd atrelado a condigoes
internas e externas que fogem ao controle
do individuo. Para tanto, a psicoterapia se
mune de alternativas que possibilitam a
dissociacio entre os fatores que desenca-
deiam a ansiedade e o individuo confiante.

Para tanto, conversas e exercicios que
estimulem a autoconfianca sdo alguns dos
pilares que regem esse modelo de tratamento.
“A pessoa sem a psicoterapia pode comecar
a ndo encontrar manejos e estratégias para
lidar com a propria ansiedade, apresentando,
por exemplo, perdas nas suas atividades
laborais, académicas, alteracio de sono e
apetite”, revela Livia.

MODELOS DE PSICOTERAPIA

Um dos modelos mais comuns de terapia,
que procura resguardar a pessoa com ansie-
dade, € a "Terapia Cognitivo-Comportamental
(‘TCC). Marques aponta que, por meio desta,
o profissional trabalha crencas centrais e
os enfrentamentos necessarios ao dia a dia.

Outra forma de conduzir o cliente 2 com-

preensio das suas proprias vivéncia ocorre ao
possibilitar que coletivo seja também fonte
de inspiracdo para o autoconhecimento.
Ao debater a terapia em grupo, percebe-se
que esse tipo de tratamento garante que as
experiéncias sejam compartilhadas em prol
de um objetivo comum. Desta forma, além
de ultrapassar a barreira criada socialmen-
te, o individuo € capaz de conhecer novas
métodos de conduzir o Ambito emocional,
por meio da vivéncia do préximo.

A Gestalt-Terapia também se revela
como uma estratégia adequada as resolugoes
acerca da ansiedade. Advinda de conceitos
que tangem a filosofia oriental e a psica-
nalise, esse modelo demonstra ao cliente
como o presente (seja ele representado pelo
espaco ou pelo tempo) é um determinante
para o controle da rotina. Por meio deste
conceito, a pessoa associada a este tipo de
terapia comega a se organizar em relagio a
maturacio e o crescimento pessoal.

Para individuos que almejam encontrar
mais do que uma terapia, o psicodrama
também pode ser encarado como uma forma
de lazer. Ao atuar em determinados papéis,
juntamente com um grupo, o paciente se
enxerga em momentos do dia a dia que podem
se apresentar com alta carga de emotividade.
Por isso, o psicodrama possibilita uma visio
ao terapeuta de quais sdo os sentimentos
atrelados as reacoes dos clientes. De acordo
com o criador deste modelo terapéutico, a
ansiedade estd conectada a ideia de que a
expressio da espontaneidade € contida e,
por isso, ndo se confere com o potencial
transformador.

Um dos pontos que merecem 2 atencio
da pessoa que procura métodos para o apri-
moramento emocional é de que os modelos
de psicoterapia devam ser encarados como
uma variedade benéfica a2 demanda do
cliente, "Cada abordagem tem seu préprio
protocolo de tratamento, haja vista que as
técnicas e manejos sio utilizados dentro da
individualidade de cada um”, confirma Livia.

CONSULTORIA: Livia Marques, psicdloga organizacional
e clinica, com foco em Terapia Cognitiva Comportamental
(TCC)



TERAPIAS

COMPLEMENTARES

Algumas propostas para aliviar os efeitos da
ansiedade podem estar alem da ciéncia. Veja como
metodos alternativos sao aplicados no tratamento

ansiedade ¢ um dos males que mais
afetam as geracdes que nasceram
apos o boom do século. Seri que deve
haver a oferta de tantos profissio-
nais para a demanda de individuos
com sintomas que se associam realmente a esse
estado? A resposta talvez seja sim, mas os fato-
res que influenciam a decisdo de consultar um
especialista do ramo psiquidtrico ou psicologico
pode ter variantes sociais ou economicas. b
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A ansiedade, ainda assim, é um problema
banalizado e, por isso, profissionais sio também
atribuidos a uma segunda posi¢io na hora do
diagnostico, impedindo o tratamento eficaz desta
problemitica. Contudo, um outro contingente
de pessoas, as quais apresentam quadros de
ansiedade, deve ser destacado como aquele que
decidiu procurar outras formas para atenuar
os sintomas da ansiedade. Veja a seguir como
terapias alternativas podem contribuir com o
tratamento da ansiedade.

SERA QUE E VALIDO MESMO?

Algumas alternativas complementares ji tém
sido implementadas com o aval da psicoterapia.
Um estudo realizado por pesquisadores da Escola
de Enfermagem da Universidade de Sio Paulo
(USP) revelou como o Toque Terapéutico Krieger
Kunz (T'T), técnica provinda do grupo de pra-
ticas alternativas e holisticas, destacou-se como
uma medida suavizadora dos niveis de ansiedade
enfrentados por um grupo de universitirios de
uma institui¢do publica de ensino. O método
em si tinha como objetivo o realinhamento do
Campo energético.

O estudo, denominado Efeitos Gradatives do
Togue Terapeutico na Redugio da Ansiedade de Es-
tudantes Universitdrios, propunha a identificacio
de dois grupos. No primeiro, seria administrada
apenas a terapia complementar, enquanto que,
no segundo, um modelo similar da técnica seria
conferido como tratamento. Segundo o resul-
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tado, o grupo 1 apresentou uma redugio de 4,8% no estado de ansiedade
moderada em relagio ao grupo 2.

Apesar dos resultados positivos que concernem a ansiedade, uma medida
complementar tem em seu nome a sua verdadeira funcio, ou seja, profis-
sionais, além daqueles associados a origem das medidas alternativas, devem
ser consultados antes e durante a aplicacdo de qualquer técnica. “Existem,
hoje, muitos modelos de terapias devido a grande quantidade de casos de
ansiedade na sociedade”, comenta Marli Medeiros, especialista na técnica
espiritual Brahma Kumaris, mas, “para casos cronicos, o melhor € ainda
a busca por especialistas no combate de transtornos mentais e comporta-
mentais como psiquiatras, terapeutas, psicologos e suas linhas”, endossa a
coordenadora da instituicio de ensino desta corrente, em Minas Gerais.

POSSIBILIDADES DE TERAPIAS

As priticas complementares sio iniimeras. Cabe ao possivel paciente
um passo a passo que envolve a pesquisa pelo melhor método, juntamente
com o diagnéstico prévio de um terapeuta, para que a ansiedade ndo seja
tratada de maneira equivocada.

Segundo Marli, “processos de autoconhecimento, autodescobertas, e
que desenvolvam autoestima ajudam muito”. A profissional enfatiza que
a meditacio € um desses métodos complementares. Pesquisadores pela
Universidade John Hopkins, nos Estados Unidos, demonstraram em
uma revisio de 47 estudos clinicos e entrevista a 3515 participantes que
a meditacio tem impacto positivo i atenuacio dos sintomas da ansiedade,
principalmente a vertente que traz o individuo ao presente. Isso porque
a ansiedade se apresenta como a materializacio do medo em relagio ao
futuro, o que impede a formacio de resolugdes eficazes para o presente.

Outra técnica especial de manejo € o pilates. Isso se deve ao fato de
que a atividade “trabalha bastante a respiragio, relaxamento, além do
fortalecimento do organismo e da liberacio de substincias analgésicas
que causam bem estar”, comenta Keyner Luiz, instrutor de pilates.
Dessa forma, o método contribui com o alivio aos efeitos estressores
da ansiedade.

Uma medida que tem ganhado cada vez mais a atengio da terapia
complementar € o reiki. Segundo, a psicologa Katia Mota, “todo desequi-
librio fisico se dd no emocional primeiro e o reiki faz o ajuste necessario”.
Para 1sso “é utilizado a troca de energia para revitalizar e harmonizar
o corpo, usando as mios como fonte desta energia a fim de promover
bem-estar, felicidade e serenidade”, completa a especialista. Katia ainda
explica que “a imposi¢do de mios sobre pontos chaves de energia vital
do corpo, chamados de chakras, estimulam mecanismos naturais que
recuperam ou mantém a saide de uma pessoa”.

Para medidas que possibilitam a retomada do bem estar fisico e inte-
rior, a perspectiva holistica pode acabar acentuando o aceleramento deste
encontro. A justificativa para a adesio a esse conjunto de métodos pode

' estar atribuida ao fato de que “a terapia holistica estd baseada no todo

e trata de doencas a partir de uma visao global do ser humano”, como
confirma a terapeuta Paula Raquel Borges de Sousa.

CONSULTORIAS Katia Mota, psicologa e terapeuta; Keyner Luiz,
instrutor de Pilates, com especializagdes Acupuntura e Quiropraxia; Marli
Medeiros, Coordenadora e treinadora area de Educacao e Cursos Brahma
Kumaris; Paula Raquel Borges de Sousa, terapeuta holistica



LIMITES PARA
TUDO!

Apesar dos males, 0 estado ansioso pode ser
encarado por um outro vies, de modo a contribuir
ate mesmo com as atividades diarias

/_~

-




uas possibilidades de percepgio

engendram o debate acerca da

ansiedade. Uma delas desmis-

tifica o tema, abordando sobre

como os beneficios da ansiedade
podem ser utilizados em prol do sucesso pessoal.
A outra tendéncia apresenta apenas os males
comumente observados em situagdes nas quais
a ansiedade se confere como uma problematica.
QQual seria entdo a vertente mais apropriada?
Ou melhor, sera que ambas poderiam caminhar
juntas? Veja!

ENCONTRANDO SEUS BENEFiCIOS

O estado ansioso ocorre de maneira paulati-
na. Primeiramente, a respiracio passa por uma
mudanca. “Do ponto de vista de respiracio, por
exemplo, uma pessoa que possui uma dose pequena
de ansiedade pode ter uma respiracio um pouco
mais ativa, ou seja, ficar mais esperta, Ja que esta
o tempo todo pensando nos desafios”, demonstra
o neurocientista Aristides Brito. Por isso, se a
pessoa possul um histérico de baixa medida de
intensidade em relacio a esse estado, a ansiedade
pode vir como um beneficio ao estado de alerta.

A relacio entre atenciio e ansiedade ji foi
estudada em pesquisas. A Universidade de Wa-
terloo, no Canadi, realizou uma pesquisa com
80 alunos que, durante a avaliacio do grupo de
pesquisadores, deveriam memorizar imagens
distintas. Aqueles que apresentaram niveis con-
trolaveis de ansiedade revelaram também uma
condigdo mais atenta a pequenos detalhes que, ao
longo do estudo, foram registrados na meméria.
Apesar dessa andlise impactar diretamente o
conceito de ansiedade presente na grande midia
e na divulgacio cientifica, € necessirio dizer
que os niveis do estado que levam ao transtorno
de ansiedade pode interferir negativamente na
memoria humana. Presente em muitas pesqui-
sas, essa hipotese também € apresentada pela
professora do Departamento de psicologia da
Universidade de Waterloo, e coautora da pesquisa,
Myra Fernandes.

Além dos sintomas comumente vistos como
negativos ao organismo, o corpo humano, du-
rante o estado de ansiedade, € capaz de preparar
o individuo a situagdes futuras. O figado, por
exemplo, passa a liberar glicose, bem como a
frequéncia cardiaca e os niveis de sudorese au-
mentam. Essa condi¢do € pré-determinada como

um alerta em prol de um preparo emocional para
situagoes futuras.

O artigo Psicologia do esporte: a ansiedade e o
estresse pré-competitivo enfatiza que os males e
os beneticios da ansiedade para os jovens atletas
caminham juntos. Segundo a autora Marli Tere-
zinha Fabiani, o nivel de ansiedade pode interferir
diretamente no desempenho do atleta. Contudo,
quando dosado, esse pode se conferir como uma
valvula ao melhor desempenho. Geralmente, essa
etapa € concedida por um auxilio da arquibancada
ou torcida, que serve como engajamento para 0s
atletas em quadra, por exemplo.

ATE ONDE?

O professor da Universidade de Rockefeller,
nos Estados Unidos, Bruce McEwen, revela que o
estresse € fundamental 4 sobrevivéncia humana.
Isso porque, quando nos encontramos em uma
situacdo de alerta, a pressio contribui para que
encaremos os desafios. Tomando esses agentes
estressores como base para uma motivacio, a
administracio da ansiedade pode se tornar ainda
mais facil.

Contudo, deve-se ter cautela ao considerar a
ansiedade algo benéfico. Ponderar o fenomeno
¢ uma das formas de conseguir mescli-lo a uma
rotina sauddvel. Apesar da funcio protetora,
estudos comprovam os maleficios dessa descar-
ga de tensio em excesso. De acordo com uma
pesquisa produzida pela Universidade Santo
Amaro em um Congresso da Socesp (Sociedade
de Cardiologia do Estado de Sio Paulo) em 2017,
o contingente de pessoas que apresenta Trans-
torno de Ansiedade Generalizada (TAG) possui
chances 30% maiores de desenvolver problemas
cardiovasculares.

Em casos de excesso de ansiedade, a receita
é de facil compreensdo, mas deve ter o aval de
um especialista. “A melhor forma de tratamento
consiste em terapia (a abordagem mais recomen-
dada € a terapia cognitivo comportamental ),
medicamentos (quando indicados pelo médico ),
exercicios fisicos, alimentacio e atencio plena”,
comenta a psicologa clinica Raquel Mello.

CONSULTORIA Aristides Brito, neurocientista; Raquel Mello,
psicdloga clinica com abordagem cognitivo-comportamental, com
foco em emogoes

FONTE Fsicologia do esporte: a ansiedade e o estresse pré-
competitivo, de Marli Terezinha Fabiani (2009). Publicado em www.
psicologia.com.pt
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CONHECIMENTO!

Conheca algumas referéncias de filmes, livros e séries
que debatem a ansiedade de maneira mais didatica
ADAPTACAO

“ ‘ w Direcao: Spike Jonze

Adapta CE{ Qe Ano: 2002

Charlie Kaufman, interpretado neste longa-metragem por Nicolas Cage, é o
personagem priﬂcipu| desta narrativa. O roteirista se descobre inapto a realizar a
ﬂd[lpf{]l;ﬁﬂ cinemn’rogrdficn de um livro, e o seu comportamento, caracterizado pe|n
Transtorno de Ansiedade Generalizado (TAG), compromete até mesmo a relacéo
com aqueles que o cercam.

DIARIO PARA ANSIOSOS

Autor: Corinne Sweet

Editora: Best-seller

Uma das dificuldades enfrentadas pelos ansiosos se relaciona as
atividades que atenuam os sintomas advindos do distirbio. Para isso,
a terapeuta e escritora Corinne Sweet compilou exercicios e textos
informativos em prol da reducéo dos danos causados pela ansiedade
no dia a dia. Dessa forma, essa obra garante ao leitor maior dominio
de sua mente e corpo por meio da agdo.

Direcao: Dan Fogelman
Ano: 2016
Na primeira temporada da série vinculada ao canal norte-americano
NBC, o refrato do que acontece quando se apresenta um quadro de 1
ansiedade é atribuido a um dos personagens centrais. Randall Pearson, '8
interpretado pelo ator Sterling K. Brown, caracteriza de maneira leve %
| | \ ‘ 5 ] U muitas situagdes enfrentadas pelos ansiosos, como a paralisia e a crise de | &
.Y i rl ] Fl - E
péinico, quando a problemdtica se eleva a niveis graves. =
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Tudo sobre
esporte e
saude voceé
encontra
aqui!

| “aprovocar  @Xxercicios e conexao
: mais lesoes com a hatureza!
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