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Mente a mil
por hora

ensamentos incessantes sobre acon-

tecimentos futuros. Compromissos,

contas, reunibes, compras... E até o

que nem se sabe se vai acontecer (“Vou

ser assaltado se sair na rua hoje?!”). E

mais ou menos assim que funciona a mente de uma

pessoa com transtorno de ansiedade generalizada

(TAG). Com expectativas sobre praticamente

tudo o que ha por vir, a cabega trabalha a mil

por hora em um processo que nio é nada
sauddvel, claro.

Sobrecarregar o cérebro dessa forma
faz com que hormonios sejam liberados
em quantidades indevidas, o que reflete

em problemas de saide por todo o corpo.

Nas préximas piginas, vocg vai saber como o

organismo € afetado pelo distarbio, o que fazer

para controlar o transtorno, descobrir qual seu

nivel de ansiedade e muito mais! Mas, antes de

comegar a leitura, respire e inspire profundamente:
cérebro ansioso retém menos informagdes.
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Estudos cientificos e descobertas sobre o tema

>> Alo, ansiedade, aquele abraco...
Quem nao gosta de abracar ou ser abracado por
alguém querido? Além de ser uma demonstracdo de
carinho, essa troca de afeto trazg uma tranquilidade
quase que instantanea. Mas por que isso acontece?
A ciéncia parece ter uma resposta para esse
questionamento.

Segundo uma pesquisa realizada pela Universidade
de Viena, na Austria, o contato afetivo promouve uma
melhora na satide e no bem-estar dos envoluvidos

no ato. Tudo isso, garante o estudo, devido a
liberacao da oxitocina. Ao abracar uma pessoa
querida, o hormonio do amor, como é conhecido, é
liberado no sangue, redugindo a pressao arterial e,
consequentemente, o nivel de ansiedade e estresse.
Mas calma Ld, ndo adianta sair agarrando qualquer
um que encontramos na rua. De acordo com a
mesma pesquisa, abracos indesejados nao liberam a
oxitocina, e sim o cortisol — o hormonio do estresse
— fagendo os niveis de ansiedade aumentarem.

>> Questao de género

Um estudo publicado pela Universidade de Cambidge, na
Inglaterra, mostrou que as mulheres tém duas veges mais chances
de apresentarem transtorno de ansiedade. A pesquisa levou

em conta mais de mil documentos relacionados a ansiedade e
depressao publicados desde 1999. O mais alarmante, segundo os
pesquisadores, é que os nimeros independem de outras questoes
— como a localidade, classe social e etnia — que nao sejam

0 género. Uma das hipéteses levantadas para essa diferenca
entre os sexos é que elas vivem em constante estado de alerta,
principalmente devido a casos de assédio sexual e violéncia
contra as mulheres. Aliado a isso, 80% das pessoas que vivem em
situacao de conflito sdo do sexo feminino ou criangas. Um fator
bem relevante para esse dado alarmante.

Imagens: iStock.com/Getty Images

Mulheres tém o dobro de possibilidade de apresentarem
transtorno de ansiedade.



>> Problema etario

Pesquisadores do Hospital Sofia de Criancas, em Roterda, na
Holanda, identificaram em que fase cada tipo de transtorno de
ansiedade comeca, visando melhores resultados nas politicas de

prevencao e diagndstico. Para isso, analisaram estudos cientificos

sobre o0 assunto e mapearam a faixa etaria dos pacientes. Eles
concluiram que o disturbio se divide em dois grandes grupos: um

que se manifesta ja na infancia e outro que comeca na fase adulta.

Em suma, a ansiedade costuma se desenuoluer nas pessoas aos
21 anos. Entretanto, essa idade pode variar de acordo com o local
em que vive — quanto mais desenvolvido o ambiente, mais tarde o
transtorno tende a aparecer.

>> Causa: intolerdncia

Além de crime, o preconceito e a descriminagdo poderiam
ser encarados como tema de satide publica. O pretexto
para isso é uma pesquisa realizada com estudantes da
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC), em
Floriandpolis (SC). O estudo, que entrevistou 1.023 alunos
sobre intolerancia e transtornos psiquicos, apontou que
pessoas que passam por esse tipo de situacao tém 4,4 vezes
mais chances de apresentarem disturbios de ansiedade e
depressao, além de, a Llongo prago, desenvolverem o quadro
de hipertensao. A causa disso seria o excesso de liberacao
de hormonios relacionados ao estresse, como cortisol, em
momentos de intolerdncia.

Vitimas de preconceito e discrimina¢do sao quatro veges mais
propensas a desenvoluerem o disturbio.

>> Condicionando o cérebro

A mesma UFSC, desde junho de 2016, oferece um servico

um servico diferenciado em tratamentos de ansiedade. A
modalidade se chama biofeedback e existe ha mais de 40 anos,
mas suas pesquisas ainda engatinham no Brasil. A técnica,
oferecida pelo Laboratorio de Neurometria e Biofeedback,
consiste em uma leitura das frequéncias de ondas emitidas
pelo cérebro e, posteriormente, no treinamento para que elas
sejam melhores reguladas. Com auxilio de computadores, o
funcionamento cerebral é avaliado e, aos poucos, os pacientes
aprendem a controlar a atividade mental, modificando

seus padroes e melhorando a qualidade de vida. Por se

tratar de uma técnica de autocontrole e ndo utilizar nenhum
medicamento, ndo had contraindicagoes para o tratamento.




Mal necessario

Fora de controle, a ansiedade pode fager muito mal,
porem ela e fundamental para a sobrevivencia humana
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ugir de predadores, correr atris de

presas, se proteger de fenémenos

naturais... Estes e outros empecilhos

da vida do homem pré-histérico

fizeram com que alguns instintos
se desenvolvessem na raca humana em nome da
sobrevivéncia. Um deles é a ansiedade, gerada
por causa do medo em situagdes identificadas
como de perigo iminente.

Apesar de o sentimento ser algo nato desde
suas origens, cendrios que despertam o estado
de alerta parecem ser maiores hoje em dia, ja que
a civilizagdo trouxe com ela problemas moder-
nos, como o medo de perder o emprego, novas
epidemias, violéncia, contas para pagar... Assim,
o maior desafio nessa rotina frenética é saber
interpretar de uma forma saudavel tudo o que
acontece a0 nosso redor, evitando que o gatilho
da ansiedade dispare por motivos insignificantes.

“Sentir medo € um estado neurofisiolgico que
ocorre naturalmente e possui a funcio de preparar
o organismo diante de uma situacgio real, amea-
cadora e perigosa a vida. Nessas circunstincias,
0 organismo se prepara para enfrentar o perigo,
como fugir ou se proteger”, explica a psicéloga
Ligia Venturineli. Diferentemente dos homens
da caverna, hoje em dia nio € preciso colocar
a vida em risco 2o ir atris de um javali para o
jantar. Contudo, homens e mulheres precisam
enfrentar outros problemas, praticamente “ma-
tando um ledo por dia”, ainda que este ledo ndo
ruja — mas gera um medo enorme. “E natural
sentirmos ansiedade frente a situagoes novas,
quando estamos prestes a alcangar um objetivo
importante, uma grande conquista”, esclarece a
psic6loga Cleunice Menezes.

Quando o simples receio e a ansiedade pelo
desafio comprometem o bem-estar, eles se tornam
a verdadeira ameaca, gerando um transtorno
mental que nio escolhe sexo ou idade.

A expectativa exacerbada sobre o futuro faz
com que surja a sensa¢io de que algo ruim vai
acontecer, sem que vocé tenha absolutamente
nenhum dominio sobre isso, em outras palavras:
transtorno de ansiedade generalizada (TAG).

Basicamente, a ansiedade é entendida como
um sintoma disfuncional que gera um conjunto
de sensacdes fisicas e psicol6gicas, como medo
e tensdo que naturalmente surgem perante uma
situacio identificada pela mente como perigosa
ou de sofrimento iminente. “Transtorno de
ansiedade € caracterizado quando o individuo
apresenta respostas cognitivas, comportamentais,
emocionais e fisiologicas relacionadas a preo-
cupagdes e medos exagerados a determinadas
situagGes ou eventos que ainda ndo aconteceram”,
explana Ligia.

De acordo com o psiquiatra Jodo Jorge Cabral,
a ansiedade se inicia devido a um fator estressante:
“estresse € um estado emocional que desequilibra
0 organismo, ja um fator estressante é o que
provoca esse desequilibrio. Por exemplo: uma
doenca, uma separacio, a morte de um ente que-
rido, mas também coisas simples, como o barulho
de um despertador. Para cada pessoa, existe um
ponto para aguentar um fator estressante que,
quando ultrapassa, gera uma ansiedade a nivel
patologico, podendo levar ao transtorno de an-
siedade generalizada ou 4 sindrome do panico”.

Subestimado por muito tempo, por ser consi-
derado exagero ou simplesmente algo temporirio,
o transtorno mental pode interferir em varios
aspectos da vida social e profissional. Atualmente,
a ansiedade fora de controle é categorizada como
uma patologia, tanto que est4 presente no Manual
Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais
(DSM) desde a década de 1980. A partir de entdo,
o sentimento de alerta constante desdobrou-se
em alguns outros males, como fobias, sindrome
do panico, além do préprio TAG.

Para se ter uma ideia de sua amplitude e

Cerca de 33% da

populacao mundial sofre

de ansiedade, de acordo
com a Organizacao

Mundial da Saude (OMS)




interferéncia na rotina, a ansiedade esti entre
os problemas mentais que ocupam o terceiro
lugar em motivos de afastamento do trabalho no
Brasil, segundo dados do Instituto Nacional do
Seguro Social (INSS). “A ansiedade passa a fazer
mal quando o individuo ndo consegue realizar
pequenas atividades do dia a dia por acreditar
que possa ter uma crise, ou seja, evita situacoes
para nio sentir os sintomas”, afirma Cleunice.

A seu favor

O transtorno de ansiedade tem tratamento,
podendo até ser curado. No entanto, a ansiedade
em si jamais desaparecerd, ja que € algo nato.
O importante, portanto, é aprender a conviver
com ela de forma saudavel. “E natural sentirmos
ansiedade e, em alguns momentos, certo medo
de que as coisas nio funcionem tio bem quanto
desejamos, mas é importante enfrentarmos
o receio. Essa ansiedade pode ser uma mola
propulsora para realizarmos nossos objetivos e
desejos”, enfatiza a psic6loga Cleunice.

Lidar bem com o sentimento, na realidade, é
algo que deve ser feito desde sempre para que o
transtorno nio se instale.

No cérebro

Apesar de ainda existir quem acredite que o
transtorno de ansiedade no passe de “frescura”,
a ciéncia prova que € algo muito sério — tanto
que hd a¢des quimicas no cérebro.

Uma das reagoes da ansiedade no organismo é
a maior producio de adrenalina e noradrenalina,
horménios neurotransmissores que atuam como
disparos elétricos no cérebro, na comunicagio
entre os neurdnios. “A produgio desses neuro-
transmissores acontece em situagdes de perigo e
estresse reais ou imagindrias, atuais ou que ainda
ndo aconteceram”, conta a psicologa Ligia. Sio
eles os responsiveis por deixar o corpo em estado
de alerta, preparado para enfrentar o perigo. E
desta reacdo que se originam os sintomas fisicos
de uma crise de ansiedade, como aceleragio dos
batimentos cardiacos e rigidez muscular. (Veja
mais sobre o assunto na matéria da pagina 12).

Além de preparar o corpo para algo que a
mente acredita ser arriscado 3 sobrevivéncia, o
distirbio sem controle ainda pode comprometer
permanentemente outras esferas do organismo,
como explica a psic6loga Cleunice: “A ansiedade e
o estresse cronico podem afetar dreas do cérebro

que influenciam a memdria a longo e a curto prazo
e a producio quimica, que podem resultar em um
desequilibrio emocional”. Pessoas que sofrem com
a ansiedade ainda possuem dificuldades para ador-
mecerem, o que acarreta uma redugio significativa
da concentragio nas atividades didrias.

Apesar dessas alteragoes, até entdo, nio foram
encontradas modificagdes fisiol6gicas no cérebro.

PRINCIPAIS SINTOMAS DO
TRANSTORNO DE ANSIEDADE
GENERALIZADA

Sintomas
fisicos:
dor de cabeca, dor de
estomago, rigidez muscular,
insonia, suor frio, boca seca,
ansia, tremores, tontura,

aceleracdo dos batimentos
cardiacos, pupilas dilatadas,

respiracao ofegante, falta

dear.

Sintomas
cognitivos:
preocupacao excessiva,
atencado prejudicada,
irritabilidade, pensamentos de

”n u

“e se eu ndo conseguir”, “e se der

” u

tudo errado”, “ndo vai dar certo”;
“vou morrer”; “n@o vao gostar
de mim” ou “uma tragédia vai

acontecer”.




Sintomas
comportamentais:
evitar situacoes, roer
unhas, dificuldade para
falar e tomar decisoes, comer
compulsivamente, sensacao
de impoténcia perante os
acontecimentos, isolamento
social, nervosismo, etc.

"Transtorno de
ansiedade ¢
caracterizado quando
o individuo apresenta
respostas cognitivas,
comportamentais,
emocionais
e fisiologicas
relacionadas a
preocupacoes e
medos exagerados a
determinadas situagoes
ou eventos que ainda
nao aconteceram"

Ligia Venturineli, psicéloga

CONSULTORIAS

Ana Paula Cavaggioni, psicologa da Clia Psicologia e Educagao (wwuw.
cliapisicologia.com.br), em Santo André (SP); Bayard Galuao, psicélogo,
hipnoterapeuta e presidente do Instituto Milton H. Erickson, de Sao Paulo (SP).




Pane
no sistema

O transtorno pode acarretar
crises com sintomas por todo
0 Corpo

TEXTO EENTREVISTAS NATALIA NEGRETTI / COLABORADORA L Ani
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A crise de ansiedade tem ligagdo

direta com o ato de respirar. Du-
rante o periodo, hia um bloqueio
no peito na parte onde ficam os
pulmdes e, por isso, a respiracio
m vazio no peito, sensacgio de tica desregulada e, geralmente, se
perder o dominio do préprio torna rpida e curta. A dificuldade
corpo e, até mesmo, sentir que em respirar recebe o nome de
pode morrer a qualquer momento dispneia.
— tudo isso acontecendo em um
lugar seguro, como o sofi de casa. Os sintomas
descritos sio comuns em uma crise ansiosa, que
possui uma forte caracteristica do transtorno de
ansiedade: a incoeréncia, ja que, muitas vezes, o
medo do fututo ganha um tamanho despropor-
cional ao possivel problema.
Esse tipo de crise € o 4dpice do descontr
emocional gerado pelo distiirbio e o individuo
nio precisa, necessariamente, estar em um
cendrio caético.
Neste momento, € preciso tentar ficar calmo
e respirar fundo, esperando que a crise passe em
alguns minutos. Nio hd remédio para as reagoes
do corpo, como as palpitagdes e tremedeiras, ja
que o problema é mais além. “Para acabar com
a ansiedade, € necessario ir 3 sua causa, onde se
originou o fator estressante e ensinar ao paciente
como lidar com ela”, explica o psiquiatra Jodo
Jorge Cabral.
Os sintomas variam de uma pessoa para a
outra. A seguir, confira as reacGes mais comuns:




-
b
.|._

CONSULTORIA Jodo Jorge Cabral, psiquiatra, hipniatra e vice-presidente
da Associacdo Brasileira de Hipnose (ASBH).
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A flor da pele

Coceira? Manchas? A ansiedade em
excesso pode refletir em doencas
pelo corpo

TEXTO EENTREVISTAS NATALIA NEGRETTI/ COLABORADORA
DESIGN KAREN ZANATA/COLABORADORA

cada dia, novas pesquisas com-

provam que o transtorno de

ansiedade generalizada tem li-

gacdo com outros disturbios

mentais. No entanto, o sinal

de alerta despertado pela ansiedade também

| faz com que o mecanismo do corpo se altere,
: resultando em alteracdes fisicas.

Cérebro em alerta
Quando um quadro de ansiedade se instala,
doencas psicossomiticas, isto €, ligadas ao
mesmo tempo ao corpo e a mente, se mani-
festam das mais diversas formas. Elas surgem
S quando a regido do hipotilamo no cérebro
tem seu funcionamento alterado devido
a emocoes fortes, como a ansieda-
de. Isso implica diretamente no
trabalho da hipéfise, uma

'Y glindula ligada ao hipo-
;{\ talamo e responsavel por

produzir horménios

\\;L
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que controlam virias func¢des do organismo.
“O nivel de estresse e ansiedade reflete e se ex-
pressa em nossa aparéncia fisica devido a toda a
mudanca do sistema hormonal, que passa a ser
abalado com o transtorno de ansiedade”, afirma
a psicologa Maura de Albanesi.

Sentindo no corpo

Pequenos ferimentos, coceira generalizada,
falhas no couro cabeludo, entre outros sinais,
podem indicar uma automanipula¢io de um
individuo com transtorno de ansiedade. “Estima-
-se que 40% dos pacientes que procuram um
dermatologista tém algum problema emocional.
Além da relagio com doencgas psiquicas mais
graves, os problemas emocionais também estdo
associados as dermatoses mais comuns, como
vitiligo e psoriase”, afirma a dermatologista
Deusita Fernandes Gandia Soares.

Vitiligo

Caracterizada por manchas brancas de ta-
manhos e formas diferentes por todo o corpo,
o vitiligo ndo € contagioso e costuma ocorrer
em pessoas jovens. Apesar de sua causa ainda
nio ser totalmente esclarecida, diversos estudos
apontam uma relagido com aspectos emocionais,
como a ansiedade e o estresse em excesso. Di-
versos pacientes relataram o aparecimento das
primeiras manchas apds traumas emocionais
ou fases conturbadas na vida. Acredita-se que
as variagdes emocionais possam desequilibrar o
organismo, favorecendo alteragdes hormonais e
imunolégicas.

Nio hd cura para o transtorno, porém, é pos-
sivel um controle por meio de medicamentos e
terapia com psic6logo. “A terapia ajuda o ansioso
a lidar com a vida de uma forma mais equilibrada
e menos acelerada, até para lidar paulatinamente
com o que ele pode e ndo pode realizar, além de
aliviar a cobranga”, indica Maura.

“Estima-se que 40% dos
pacientes que procuram um
dermatologista tém algum

problema emocional”

Deusita Fernandes Gandia Soares,
dermatologista

Psoriase

Uma das principais doengas ligadas a proble-
mas com o controle da ansiedade e do estresse é
a psoriase. Ela € cronica e ndo contagiosa, tendo
suas causas ainda desconhecidas — no entanto,
sabe-se que pode estar relacionada ao sistema
imunol6gico, as interagdes com o meio ambiente
e a genética. “Pessoas com altos niveis de estresse
possuem sistema imunolégico debilitado. E ha
observagoes de que a tensio emocional e o estresse
podem influenciar no surgimento das crises de
psorfase”, explica a dermatologista.

A psoriase se manifesta em crises, caracterizadas
por erupcdes de placas vermelhas cobertas por
escamas esbranquicadas ou rosadas nos membros
e no couro cabeludo. Seu acompanhamento é
fundamental para que nio interfira na qualidade
de vida.

Nos casos leves, hidratar a pele, aplicar medi-
camentos topicos na regido das lesoes e exposi¢io
didria ao sol sio suficientes para melhorar o
quadro. Em casos moderados, faz-se necessirio
o tratamento com exposi¢io a luz ultravioleta A
(chamado de PUVAterapia). “Esta modalidade
terapéutica utiliza combinacio de medicamentos
que aumentam a sensibilidade da pele a luz, os
psoralenos (P), com a luz ultravioleta A (UVA),
geralmente em uma cdmara emissora da luz”,
explica Deusita. J4 em casos graves, € necessario o
tratamento com medicagio via oral ou injetdveis.

Por ter um impacto significativo na auto-
estima do paciente, o estresse e a ansiedade
gerados podem ainda piorar o quadro. “Assim,
o acompanhamento psicol6gico € indicado em
alguns casos. Outros fatores que impulsionam
amelhora e até o desaparecimento dos sintomas
sdo uma alimentagdo balanceada e a pritica de
atividade fisica”, ressalta a dermatologista.

Gastrite e ulceras

Nio ¢ dificil encontrar alguém que basta ficar
um pouco Nervoso ou ansioso para comegar a
sentir fortes dores no estémago. Este ¢ um caso
de gastrite nervosa que, se ndo tratada, pode
evoluir para uma tlcera.

Azia, enjoo e sensagio de peso na barriga
sdo sinais da elevacio da quantidade de acido
cloridrico produzido pelo estdmago, que passa
a corroer a parede do 6rgio. Isso se dd devido ao
alto nivel de estresse e ansiedade que o cérebro
identifica como perigo.

TEM IDADE?

Ha quem relacione

o aparecimento

de problemas
relacionados a
ansiedade com a idade
do individuo. Porém,

a ligacdo nao é tao
direta assim, como
explica a psicologa
Maura de Albanesi:
“ndo podemos diger
que o motivo do
aparecimento da crise
de ansiedade seja a
idade em si, mas esta
ligada a um momento
critico na vida da
pessoa, em que ela

se sente inadequada

a algumas situacoes

e extremamente
abalada. No final das
contas, o individuo nao
consegue lidar com a
tensao e o corpo sente”.

CONSULTORIAS Deusita
Fernandes Gandia Soares,
dermatologista e professora
de medicina da Unoeste,
em Presidente Prudente
(SP); Maura de Albanesi,
psicologa especializada
em psicoterapia corporal,
terapia de vivéncias
passadas (TVP), terapia
artistica, psicoterapia
transpessoal e formacao
biografica antroposdfica.
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pesar de possuir sintomas claros, identificar o

transtorno de ansiedade generalizada nio ¢ algo

simples, ja que € preciso levar em consideragio

diversos fatores da vida da pessoa. No entanto,

um teste criado pelo psiquiatra norte-americano
Aaron Beck pode ajudar nesta tarefa.

Conhecido como Escala de Ansiedade de Beck ou Inven-
tario de Ansiedade de Beck (BAI - sigla em inglés), o material
costuma ser utilizado em andlises clinicas por psicélogos
especializados. “Creio que seja eficaz em alguns casos, pois
¢ util quanto a avaliacio de gravidade e também nivel da
ansiedade. Mas o resultado depende muito da franqueza e
honestidade do paciente quanto a respostas”, conta a psicéloga
Maura de Albanasi.

Para fazer o teste, basta responder cada item a seguir, somar
os pontos equivalentes e conferir o resultado na tabela final.

Outros tipos
O diagnéstico completo feito por um especialista envolve outras
andlises além do teste, podendo incluir didlogo e exames, como

Respondendo a estas
perguntas, e possivel
ter uma ideia do seu
estado emocional

TEXTO E ENTREVISTA NATALIA NEGRETTI/ COLABORADORA
DESIGN KAREN ZANATA/COLABORADORA

explica Maura: “sobre as avaliagdes clinicas, o que ajuda nesse tipo
de diagnéstico dentro de uma terapia ou do acompanhamento
psiquidtrico € a conversa. O profissional busca perceber como
estd a pessoa, como ela dorme, acorda e lida com a produtividade,
além de indicar exames, quando necessario”.

Em alguns casos, até exames cardiovasculares sio pedidos,
pois alguns individuos podem desenvolver aumento de pressao
arterial, favorecendo o surgimento de doengas cardiovasculares.

Procure um especialista

Apesar de o teste revelar uma nog¢o do seu nivel de ansiedade,
ele ndo € conclusivo. Qualquer diagndstico deve ser feito por um
profissional na drea de psicologia ou psiquiatria, ok?

CONSULTORIA Maura de Albanesi, psicdloga especializada em psicoterapia
corporal, terapia de vivéncias passadas (TVP), terapia artistica, psicoterapia
transpessoal e formagao biografica antroposofica.

FONTE Teste baseado no Inventdrio de Ansiedade de Beck (BAI - sigla em
inglés).



Dorméncia ou formigamento

Sem equilibrio

Trémulo como um todo

Aualie com que intensidade vocé costuma sentir os sintomas abaixo.

Sensacao de desmaio
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em algumas partes do corpo Nunca () Nunca () Nunca ()
Nunca () Leve () Leve () Leve ()
Leve () Médio ( ) Médio ( ) Médio ()
Meédio ( ) Intenso ( ) Intenso ( ) Intenso ()
Intenso ( )
Aterrorizado Medo de perder o Calor no rosto
Sensacao de calor Nunca () controle Nunca ()
Nunca () Leve () Nunca () Leve ()
Leve () Médio ( ) Leve () Médio ()
Médio ( ) Intenso () Médio ( ) Intenso ()
Intenso ( ) Intenso ( )
Nervoso Suor (nao devido ao calor)
Tremores nas pernas Nunca () Dificuldade para respirar Nunca ()
Nunca () Leve () Nunca () Leve ()
Leve () Médio ( ) Leve () Médio ()
Médio () Intenso ( ) Médio () Intenso ()
Intenso () Intenso ( )
Sensacao de Palpitacoes ou coracao acelerado
Dificuldade em relaxar sufocamento Medo de morrer Nunca ()
Nunca () Nunca () Nunca () Leve ()
Leve () Leve () Leve () Médio ()
Médio ( ) Médio ( ) Médio () Intenso ()
Intenso ( ) Intenso ( ) Intenso ()
Indigestao ou desconforto no
Medo de que aconteca o pior Tremores nas maos Assustado abdomen
Nunca () Nunca () Nunca () Nunca ()
Leve () Leve () Leve () Leve ()
Médio ( ) Médio ( ) Médio () Médio ( )
Intenso ( ) Intenso ( ) Intenso ( ) Intenso ( )
ﬁ?;f:?‘? ou tonto Apés responder todas Nunca = 0
Leve( ) as questoes, some as Le})g =1
Médio ( ) respostas com os valores Medio = 2
Intenso ( ) correspondentes: Intenso =3
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Nomundodos
pequenos

As criancas também podem ter |
crises de ansiedade. Entenda como |
sGo 0s sinais e 0s métodos para o
tratamento dos quadros infantis

TEXTO VITOR MANFIO/COLABORADOR
ENTREVISTAS NATALIA NEGRETTI/ COLABORADORA
DESIGN KAREN ZANATA/COLABORADORA
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“Tornou-se culturalmente natural

ocultar os sentimentos e as

preocupacoes, sejam de adultos

correria do dia a dia, as obrigagdes

no trabalho e os deveres dos estudos

sdo alguns dos fatores que desenca-

deiam o transtorno de ansiedade.

Contudo, engana-se quem pensa
que esse quadro seja exclusivo ao universo dos
adultos. Na verdade, as criangas também podem
passam por 1sso.

Tudo dependerd de como é o processo de
criacdo, a cultura que estdo inseridas e, obvia-
mente, as proprias caracteristicas desenvolvidas
ao longo da vida (ainda que curta). Por isso,
¢ fundamental que os pais e os responsaveis
permanegam atentos aos sinais claros (e outros
nem tanto) apresentados pelos pequenos — até
mesmo em atitudes rotineiras.

De onde vem?
Diferentemente da maioria dos adultos, as
criancas possuem uma dificuldade maior na hora

ou crian¢as”

Fernanda Medeiros, psicologa

de expressar as emogdes. Boa parte disso € fruto
do contexto em que elas convivem diariamente.
“E muito comum que elas evitem falar como
se sentem, pois, na maioria das vezes, nio se
aprende a nomear o que sentimos nos ambientes
compartilhados, seja escola, familia, clubes ou
momentos recreativos. Sendo assim, tornou-se
culturalmente natural ocultar os sentimentos e
as preocupacoes, sejam de adultos ou criancas”,
esclarece a psicologa Fernanda Medeiros.
Dessa maneira, sio diversas as causas possiveis
para uma crise ou, até mesmo, para um quadro
mais grave de ansiedade. “Algumas mudancas,
tais como separacio dos pais, morte de alguém
proximo, nascimento de um irméo, abuso emo-
cional e/ou sexual, mudanca de cidade e/ou escola
e bullying, costumam ter um impacto maior
na saide emocional dos pequenos, o que pode
favorecer o surgimento do transtorno”, alerta a
professora de psicologia Adna Rabelo.

Por dentro dos sinais

A atencio as reacoes das criancas € essencial
para a identificacio do quadro. Segundo Fer-
nanda, alguns dos principais sinais sio “excessiva
preocupag¢do na maioria dos dias da semana,
problemas para dormir a noite, enurese (fazer
xixi na cama), inquietacdo ou fadiga excessiva,
irritabilidade frequente, dificuldades de manter
a atencdo, principalmente para tarefas de rotina
e escolares; e complicagbes na socializa¢io”.

Todo esse processo de diagnéstico também
gira em torno de demonstrar interesse na rotina
delas, questiond-las, observi-las e oferecé-las
uma abertura maior para didlogos, ou seja,
proporcionar um ambiente favoravel para que
se sintam confortiveis. Com isso, a chance de
se evitar os sentimentos reprimidos aumenta,
ja que as criangas irdo notar que se trata de um
apoio e nio de uma ameaca.

O CAMINHO PARA

O CONTROLE

Os pais e responsaveis,
apos notarem alguns
sinais ligados a
ansiedade, devem
buscar ajuda
profissional para

um tratamento mais
eficaz, ja que este é
realizado de maneira
diferente ao dos
adultos. “A terapia
com um psicélogo
aparece, portanto,
COMo uma maneira
mais incisiva nos casos
dos transtornos de
ansiedade infantil. Por
meio desse método,

a crianca pode
experimentar nouvas
maneiras de pensar

e agir em situacoes
que Lhe causam
ansiedade”, explicaa
psicdloga Fernanda
Medeiros. Em alguns
casos, atividades e
ferramentas Lidicas
sao utilizadas como
forma de aproximar
o0 especialista do
paciente. Ja nos
quadros mais graves,
também é vdlida

a prescricdo de
medicamentos que
ajudam a controlar a
ansiedade.

CONSULTORIAS Adna
Rabelo, professora de
psicologia na Universidade
Veiga de Almeida (UVA), no
Rio de Janeiro (RJ); Fernanda
Medeiros, psicologa e
coordenadora pedagdgica
no colégio Objetivo, de
Campinas (SP).
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Presente em

diferentes males

Além de se manifestar na sindrome
do panico, a ansiedade tambem pode
aparecer em casos de depressao

TEXTO GIOVANE ROCHA/COLABORADOR
ENTREVISTAS NATALIA NEGRETTI/ COLABORADORA
DESIGN JOSEMARA NASCIMENTO

coracio bate aceleradamen-

te, os sentidos comecam a

ficar um pouco confusos,

a visdo escurece, as maos

comecam a tremer, vocé
sente o suor frio escorrendo e a sensagio
de que o pior vai acontecer toma conta
de sua mente.

Por outro lado, fica dificil cair no
sono (ou quando dorme, é mais do que o
recomendado) se perde a concentracio e
toda a disposi¢io desaparece.

A sindrome do panico e a depressio sio
distirbios muito comuns entre a populagio
mundial e s3o graves por si s6. Enquanto
o0 panico é um transtorno ansioso, a de-
pressdo tem suas proprias defini¢cdes. No
entanto, nao ¢ incomum que o0s sintomas
de um interfiram no quadro do outro.

Uma coisa leva a outra

Quando o assunto é ansiedade, certas
varia¢oes do sentimento vém a tona na
forma de distarbios mentais, que acabam
ultrapassando sua defini¢io de “alarme
natural”. Para exemplificar, podemos citar

desde os transtornos obsessivos compul-
sivos (TOCs), passando pelas fobias, o
estresse pos-traumatico, a sindrome do
panico, entre outros quadros alterados
pela ansiedade em excesso.

Porém, antes de compreender como essa
reacdo do corpo atua em cada um desses
exemplos, € necessario explicar que ela
nem sempre age sozinha, sendo apenas
uma consequéncia de outros fatores. Isso
possibilita seu aparecimento em outros
distarbios que ndo contam necessariamente
com a ansiedade como um de seus sintomas,
por exemplo, a depressio. A psicologa Ana
Paula Cavaggioni esclarece que, “embora
os transtornos de ansiedade tendam a ser
altamente comaérbidos (estarem relaciona-
dos) entre si, podem ser diferenciados pelo
exame detalhado dos tipos de situagdes que
sio temidos ou evitados e pelo conteido
dos pensamentos ou crengas associados”.

Efeito domino

“Todos os casos de sindrome do panico
sdo crises de ansiedade, mas nem todas
as crises de ansiedade sio sindromes do




“Estudos mostram que
cerca de 25% dos casos
de depressao passam
anteriormente por um
quadro de ansiedade.
E aproximadamente
65% dos pacientes
diagnosticados com
ansiedade apresentam
sintomas depressivos”

Ana Paula Cavaggioni, psicéloga
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panico”, comeca explicando o psic6logo Bayard
Galvio. O profissional afirma que o transtorno
caracteriza-se, basicamente, pelo receio de sentir
os sintomas da prépria ansiedade aguda. Assim,
se nio controlado, esse medo serd alimentado
toda vez que houver uma recaida, uma vez que
as sensacoes sio bastante desagradaveis e dificeis
de serem estabilizadas. Isso gera uma reagio em
cadeia que a cada fase se tornard mais intensa,
podendo prejudicar a saide mental do paciente
caso ndo receba o tratamento adequado, seja
medicamentoso ou terapéutico (veja mais na
pagina 26).

Influéncias

Segundo dados da Organizagio Mundial de
Saude (OMS), é estimado que a depressio atinge
cerca de 350 milhdes de pessoas no mundo in-
teiro, podendo ser considerado o mal do século.

Mesmo com um nimero tio grande de vitimas
desse quadro, o distdrbio ainda ndo € levado a
sério tanto quanto se deveria. Seus sintomas, que
variam entre o humor irregular, desainimo, perda
ou excesso de apetite e de peso e ins6nia, muitas
vezes, nio sio vistos com a devida importancia,
o que acaba piorando a saide do paciente. E em
uma situagdo extrema, o que era “apenas um
sentimento de tristeza” vira algo muito pior: a
OMS avalia que, das pessoas diagnosticadas com
a depressdo, 800 mil cometem suicidio.

As consequéncias do distarbio sdo graves
por si s6, mas podem aumentar quando unidas
aos sintomas da ansiedade. Primeiramente, vale
lembrar que a depressio e o transtorno ansioso
sdo patologias com diagnésticos diferentes, mas
que possuem tracos semelhantes. No entanto,
isso ndo impede que alguém com o quadro de-
pressivo apresente também as manifestacoes da
ansiedade, como taquicardia, sudorese, falta de
ar e os proprios ataques de panico.

“Estudos mostram que cerca de 25% dos
casos de depressio passam anteriormente por
um quadro de ansiedade. E aproximadamente
65% dos pacientes diagnosticados com ansiedade
apresentam sintomas depressivos”, constata a
psicologa Ana Paula.

Frequéncia

Nio é nenhuma raridade que os tragos de
depressio e ansiedade se misturem, mas a mani-
festagio de apenas um dos transtornos ainda € a

probabilidade mais comum. “Considero pouco
provavel alguém viver até os 50 anos de idade e
nio ter desenvolvido em algum momento da vida
um quadro de depressio ou ansiedade, seja de seis
meses ou anos’, conclui o psicologo Bayard Galvio.

Outras variacoes

Os transtornos ansiosos dividem-se em algumas
categorias de acordo com o gatilho que faz seus
sintomas virem a tona.

Além da sindrome do panico e a depressio
(que ndo pertence a essa classe de distarbios,
mas podem compartilhar dos mesmos sintomas),
o especialista Bayard Galvio cita mais quatro
exemplos que se encaixam no quadro:

* Fobias: aqui, 0 agente que aciona a ansiedade
é o medo irracional por algum objeto, animal
ou situacao.

Contudo, o psicologo ressalta que as fobias podem
ser mal diagnosticadas as vezes: “uma reflexdo um
pouco mais rigorosa leva ao fato de que o individuo
ndo teme o avido em si, mas a queda do veiculo. E
nao tanto do acidente, mas de morrer”.

* Transtorno Obsessivo Compulsivo:
manifesta-se por meio de rituais que a pessoa com
TOC simplesmente ndo consegue deixar de lado.
Alguns dos comportamentos sdo fixagdes com
determinados nimeros ou algum pensamento
que fica constantemente se repetindo na mente.
Segundo Bayard, a manifestacio dos sintomas
ansiosos acontece, na verdade, por “uma intensa
vontade de fazer algo que evitaria isso (de um
modo fantasioso ou ndo), seja rezar, abrir e fechar
a porta, dar pulos ou até lavar a mio e corpo
de maneira continua e terrivelmente rigorosa”.

* Ansiedade generalizada: esse distirbio se
caracteriza, principalmente, pela preocupacio
exagerada sobre alguma coisa, o que gera muita
tensao na pessoa com o quadro. Se esse padrio
se repetir com frequéncia, haverio alguns efei-
tos negativos: “aumenta a irritabilidade, piora o
sono, diminui a capacidade de concentragio, de
memoriza¢io e uma série de efeitos maléficos
ao corpo, inclusive prejudicando sistema imune,
subindo a probabilidade de ter alguma doenca”,
alerta o psicélogo.

¢ Distirbio de estresse pos-traumatico: os
sinais da ansiedade aparecem apds passar pela
experiéncia de algum trauma psicoldgico, seja
pela perda de uma pessoa querida, um assalto,
um acidente de carro ou por sofrer atos violentos.




CONSULTORIAS

Ana Paula Cauvaggioni,
psicologa da Clia
Psicologia e Educacao
(www.cliapisicologia.
com.br), em Santo
André (SP); Bayard
Galuao, psicélogo,
hipnoterapeuta e
presidente do Instituto
Milton H. Erickson, de
Sao Paulo (SP).
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ANSIEDADE, DEPRESSAO E
NOVOS NEURONIOS

Por mais pesquisas que ja
existam com descobertas
sobre o cérebro humano, o
0rgao sempre surpreende.
Alguns anos atrds, houve

a conclusado de que,

mesmo em cérebros de
adultos completamente
desenvoluidos, ainda

nascem nouos neuronios
(neurogénese), principalmente
no hipocampo, regiao
responsdvel pela memoria e
pelo aprendizado.

Porém, esse processo gerou
uma dudvida a respeito de como
afetaria o cérebro humano.
Apos anos de testes em
cobaias (roedores), o pioneiro
na drea René Hen, professor de
neurociéncia da Universidade
de Columbia, nos Estados
Unidos, junto de outros
especialistas, conseguiu

ligar o nascimento de novos
neurdnios com a diminuicao
da ansiedade e depressao.
Por meio da aplicagdo de
drogas para estimular a
neurogénese no hipocampo

e — apos as nouvas células se
adaptarem ao sistema nervoso
— de cortisol (hormonio

do estresse) em cobaias,

os cientistas obtiveram
resultados positivos.

Eles descobriram que, com

o aumento da neurogénese,
ocorreu uma diminui¢ao

dos tracos de ansiedade e
depressao nos roedores. Vale
lembrar que o fato s6 ocorreu
nos animais que tinham um
grau elevado de estresse
(devido ao cortisol). Entao,
os efeitos nao se aplicam a
niveis baixos de ansiedade ou
depressao.
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‘ ‘ 3o se afobe, ndo, que nada é pra

ja”. A letra da cangdo Futuros

Amantes, de Chico Buarque,

pode generalizar demais, mas

nio deixa de ter um fundo de

verdade. Por mais urgente que algo seja, sempre

ha tempo para fazé-lo com calma. Apesar de o

cantor e compositor estar se referindo ao amor,

é possivel aplicar a sugestdo de nio se afobar nas

mais diversas situacoes do dia a dia, evitando,
assim, despertar o “monstro da ansiedade”.

Mil e uma tarefas

“Hoje em dia, com a globaliza¢io digital,
praticamente tudo precisa ser feito ‘aqui e agora’.
O presente € feito da mistura entre as atividades
rotineiras e a execuc¢do dos projetos que foram
pensados 14 atras”, afirma o neurologista Mar-
tin Portner. O nivel acelerado que a vida vem
tomando, somado 2 facilidade de conectividade
presente em dispositivos méveis, como celulares
e tablets, tem feito com que muitas pessoas ajam
na forma de precrastinagio, isto ¢, realizam
uma tarefa tdo logo a recebem. O motivo? Se
livrarem antecipadamente da ansiedade que pode
vir a surgir. No entanto, tal l16gica pode gerar
exatamente o efeito contrdrio, ja que estamos o
tempo todo fazendo algo, sem ter um momento
para no6s mesmos.

Respire, inspire, nao pire

Na contramio de ser supereficiente, existe
a procrastinacio. E o ato de adiar tarefas con-
sideradas dificeis ou trabalhosas pela mente
que, para evitar o desconforto, passa a dirigir a
atencdo para atividades mais imediatas e capa-
zes de prover prazer. Cientificamente falando,
tarefas procrastinadas sdo aquelas que acionam
uma estrutura cerebral chamada amigdala, cuja
missdo € evitar a dor e o desagrado. “Neste caso,
a amigdala cerebral direciona a atenc¢io do mo-
mento para, por exemplo, a leitura de e-mails
ou visualiza¢io do Facebook, onde hi sempre a
chance de surgir uma boa nova!”, explica Portner.
Assim, procrastinar traz bem-estar momenténeo,
porque afasta um incomodo. Alguns pesquisa-
dores, inclusive, defendem a ideia de que o ato
¢ um mecanismo programado pelo cérebro para
evitar aborrecimentos.

QQuando o assunto é ansiedade, momentos de
procrastinacio ajudam a afastd-la, ja que é dada
uma pausa no ritmo frenético de cobrangas e
acoes. Viver de planos cria expectativas que po-

dem fazer com que o ansioso sofra duas vezes: esperando que as
acOes acontecam e se decepcionando, caso elas nio acontegam
exatamente como planejado — o que, convenhamos, representa
uma grande possibilidade. Estar o tempo todo arquitetando o
que precisa fazer, estudar, pesquisar, enfim, as a¢des futuras,
coloca o individuo em transe, o impedindo de viver o presente,
prospectando o futuro a base de muita ansiedade.

Por isso, ter intervalos na rotina reservados para o “nada”, ou
melhor, para a procrastinagdo, ajuda a levar a vida com menos
pressdo. “E preciso desafiar o critico interno que nos cobra
perfeicdo e exige que tenhamos que dar conta de tudo, como
her6is e heroinas, e nos faz impor a n6s mesmos obrigagdes e
fardos que drenam a energia e produzem uma culpa exagerada.
Aliviar esta responsabilidade e relaxar de tempos em tempos
¢ indispensavel para nosso bem-estar fisico e, principalmen-
te, mental”, afirma a especialista em inteligéncia emocional
Semadar Marques.

Sem culpa

Mudar de uma hora para outra o costume de estar sempre
sendo ativo nio € algo ficil. Ao mesmo tempo em que a sen-
sacdo de prazer surge ao procrastinar, pode também aparecer
o sentimento de culpa por estar exatamente nio fazendo algo
que vocé acredita ser indispensavel.

De acordo com Semadar, a dica para levar a rotina com pausas
e sem culpa € entender e definir os valores que realmente sio
importantes para voc€, tornando-os prioridades em suas ac¢oes.
“Quando a energia é direcionada para atitudes que nos levam
a conquistar objetivos alinhados com nossos valores, fica mais
facil relaxar sem culpa, ansiedade ou medo de estar deixando
de fazer algo”, destaca a profissional.

Com cautela

Nio hé davidas de que ficar fazendo “nada” ajuda a contro-
lar a ansiedade, porém, € preciso saber dosar o quanto ficar
de pernas para o ar ou rolando o feed do Facebook. “Existem
momentos de procrastinagio que revelam uma autossabotagem,
uma fuga dos sentimentos negativos que vocé terd que encarar
a0 enfrentar determinada tarefa”, destaca Semadar.

Portanto, € preciso ter em mente que o prazer vindo de pro-
crastinar € momentineo e, se nao praticado com cuidado, pode
até ser prejudicial. “Procrastinar dd lugar ao prazer, que depois
cede espaco a realidade. Porém, os projetos e as necessidades
retornam, agora com uma carga de ansiedade (e medo subliminar)
redobrados, o que convoca uma nova procrastinacio. O ciclo
vicioso estd estabelecido”, esclarece o neurologista. A conclusio
¢ que nio hd nada de errado em procrastinar esporadicamente;
faz até bem para o controle da ansiedade. Contudo, € preciso
ter cautela, ou o rebote pode ser ainda pior.

CONSULTORIAS Martin Portner, neurologista especialista em neurociéncia pela
Universidade de Oxford, no Reino Unido; Semadar Marques, especialista em
empatia, inteligéncia emocional, propdsito de vida e Llideranga colaborativa.






Desacelere
sua mente!

Existem quadros de distirbios ansiosos que
podem ser revertidos por meio de terapias.
Confira 10 saidas para evitar e conter a
sensacao de alerta constante

TEXTO GIOVANE ROCHA/COLABORADOR
ENTREVISTAS NATALIA NEGRETTI/ COLABORADORA
DESIGN JAMILE CURY GANDARA

tualmente, ter uma rotina cadtica

é praticamente algo comum entre

o grande publico — lidar com

adversidades no trabalho, cuidar

dos filhos, da casa e, as vezes,
tudo isso de uma s6 vez. Consequentemente,
se forma um quadro bastante favoravel para
o desenvolvimento de algumas patologias,
mais especificamente falando dos transtornos
relacionados a ansiedade.

No entanto, junto com esses disturbios,
também se estimula a descoberta de novos
meios mais eficazes e menos dependentes de
substincias quimicas para combaté-los, como
é o caso das terapias.

Por que seguir esse caminho?

Por mais tentador que seja recorrer logo as
promessas de alivio rdpido que os remédios
proporcionam € preciso analisar a situagio de
cada quadro com calma. O psiquiatra Sander
Fridman explica que, em casos mais simples,
provenientes de momentos criticos e isolados
da vida de uma pessoa, as psicoterapias podem
ser a melhor escolha. “A medicagio podera tirar
do paciente a oportunidade de aprender com
seus sintomas a sinalizar seus desencadeantes
emocionais internos e psicossociais externos,
tornando o aprendizado ou cura psicoterapica
um pouco mais dificil”, finaliza Fridman.

Faca sua escolha!

Dentre as terapias alternativas, existem
diversas maneiras para buscar o controle sobre
os sintomas de uma crise de ansiedade, seja
por meio de psicoterapias ou exercicios mais
voltados para atividades fisicas:



REEDUCACAO
ALIMENTAR

Uma dieta balanceada
sem duvidas € uma das
bases para uma vida
saudadvel, ainda mais
para quem sofre com
crises ansiosas.
Alimentos como frutas
citricas (devido a
presenca da vitamina
C); Leite, ovos e seus
derivados com pouca
gordura (0 aminodcido
triptofano é capag de
aumentar a liberacao
de serotonina); o agticar
dos carboidratos,
presente em cereais
integrais e flavanoides,
encontrados no
chocolate (que também
favorece a producado de
serotonina), sGo uma
boa pedida para se ter
em um cardapio para
combater a ansiedade.

Hipnoterapia: antes vista como charlata-
nismo, a técnica ganhou bastante crédito na
ciéncia quando o assunto sio as terapias para
tratar distirbios mentais.

A hipnose clinica, por meio da ressignificacdo
do subconsciente, pode reconstruir o sentido
de algo que serve de gatilho para uma reacio
ansiosa, como o medo de alguma situacio,
objeto ou animal em casos de fobias.

A nivel emocional, uma sessio de hipnoterapia
é capaz de proporcionar um relaxamento pro-
fundo ao individuo que vive na ansiedade todo
dia. Vale lembrar que ndo hd nada de mistico
na técnica; portanto, é necessario mais de uma
sessdo para que os efeitos positivos aparegam

TIoga: uma forma de se abstrair do estresse
cotidiano € a pratica regular da ioga. Os exer-
cicios trabalham desde a postura até técnicas
de respiracdo que ajudam a pessoa a relaxar
e diminuir a tensdo relacionada a ansiedade.

Pilates: visando aperfeigoar a respiragio e
corrigir a postura corporal, a atividade também
¢ uma opg¢do interessante para quem busca
controlar o distdrbio.

Exercicios fisicos: além de estarem dire-
tamente relacionados a diminui¢io dos niveis
de ansiedade com a producio de endorfina
(neurotransmissor ligado ao bem-estar), a falta
deles também indica o aumento dos sintomas
do transtorno e da depressio — isso sem falar
de outras tantas patologias ligadas ao sedenta-
rismo. Vamos 14, se mexer um pouco nio faz
mal a ninguém!

Acupuntura: a técnica se utiliza da aplicagio de
agulhas em pontos especificos do corpo, visando
liberar a tensdo das regides afetadas. Dependendo
da intensidade dos sintomas, o método pode pro-
porcionar alivio imediato ou gradual conforme
ocorrerem mais sessoes. O especialista nessa area
vai colocar as agulhas em vias nervosas, fazendo
com que o cérebro libere substincias relacionadas
ao prazer, relaxamento e a redugio de dores locais,
como a dopamina, endorfina e serotonina.

Terapias para a mente

A organizacio sem fins lucrativos Associac¢io
de Ansiedade e Depressio da América (ADAA,
sigla em inglés), dos Estados Unidos, ainda in-
dica algumas outras opcdes efetivas de terapias:



Terapia cognitivo-comportamental (TCC):
essa ¢ uma forma bastante efetiva de aprender
a lidar com uma crise ansiosa. Esse procedi-
mento ocorre pela identificacio e compreen-
sdo dos sintomas do paciente para ajudi-lo
a, progressivamente, mudar os pensamentos
relacionados a ansiedade e, por fim, controlar
os comportamentos derivados de uma crise.

Na TCC, a pessoa aprende a encarar o distur-
bio, sendo parte fundamental, nio dependendo
apenas do profissional. E, segundo a ADAA,
os beneficios podem ser notados, geralmente,
entre 12 a 16 semanas de tratamento.

Terapia de exposicio: nesse tipo de inter-
vencio, o foco € em fazer o paciente encarar as
situacdes que ativem uma crise de ansiedade,
como determinados medos no caso das fobias.

Vale lembrar que o processo nio ocorre de
uma hora para a outra. Ou seja, se a pessoa tem
medo de altura, por exemplo, ndo significa que
ela vai ser colocada na beira de um penhasco
para superar o distirbio. Além das fobias, o
método também é recomendado para quem
apresenta o quadro de Transtorno Obsessivo-
-Compulsivo, os TOCs.

Terapia de aceitacio e compromisso
(TAC): como o proprio nome diz, o processo
se dd por meio de exercicios para aceitar e se
comprometer a mudar pensamentos e controlar
sentimentos que ativam o gatilho da crise de
ansiedade. Uma técnica utilizada nesse tipo de
terapia € a mindfulness, que consiste em levar
a pessoa a um estado mental de experimentar
situacoes sem julgamentos, aprendendo também
a viver o momento presente.

Terapia comportamental-dialética (TCD):
com técnicas da TCC, essa terapia busca fo-
car os pontos positivos da pessoa, na questio
emocional e comportamental, para fazer com
que aprenda a identificar, admitir e enfrentar
de maneira mais racional as questdes que,
eventualmente, levam a uma crise de ansiedade.

Terapia interpessoal (TIP): antes usada
apenas em casos de depressio, a TIP hoje
também pode estar presente em tratamentos
de outros disturbios, como de ansiedade e
bipolar, por exemplo. O terapeuta busca focar
na interagdo em sociedade atual do paciente do
que em suas caracteristicas pessoais.

Apoio é fundamental

Apesar de todas essas terapias disponiveis
para ajudar a aliviar os sintomas, sdo neces-
sarias também a participacio e colaboracio
de amigos e familiares da pessoa. A psic6loga
Fernanda Medeiros ressalta que nio se deve
tratar o quadro como “frescura”. “Uma boa
maneira de auxiliar é desconstruir o preconceito
que ainda existe em relagdo aos transtornos
mentais, ou de ordem psicoldgica”, conclui a
especialista.

No caso dos pequenos

Quando o transtorno de ansiedade surge
logo na infincia, as terapias alternativas podem
ser mais interessantes do que o tratamento
medicamentoso. Isso porque a crianga ainda
estd em fase de desenvolvimento, seja psiqui-
co, social ou biol6gico; e os remédios podem
interferir nesse processo. “A terapia com um
profissional psicélogo aparece, portanto,
COMO uma maneira mais incisiva nos casos
de ansiedade infantil. E por meio disso que
a crianca pode vir a experimentar novas ma-
neiras de pensar e agir em situacdes que lhe
causam ansiedade”, indica Fernanda Medeiros.

Além dessas opgoes, a criagio dos pequenos
em um ambiente seguro, segundo a psicéloga,
¢ a melhor saida até para prevenir que um
distarbio venha a se desenvolver.

“A medicacdo podera tirar
do paciente a oportunidade
de aprender com seus
sintomas a sinalizar seus
desencadeantes emocionais
internos e psicossociais
externos, tornando o
aprendizado ou cura
psicoterdpica um pouco
mais dificil”

Sander Fridman, psiquiatra

CONSULTORIAS Fernanda Medeiros, psicloga e coordenadora pedagégica do Objetivo, em
Campinas (SP); Sander Fridman, psiquiatra do Hospital Adventista Silvestre, no Rio de Janeiro (RJ).
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Quando o distdrbio comeca a trager
muitos prejuizos a mente, o uso de
remédios com acompanhamento
profissional pode ser a melhor
saida

TEXTO GIOVANE ROCHA/COLABORADOR
ENTREVISTAS NATALIA NEGRETTI// COLABORADORA
DESIGN JAMILE CURY

p6s o diagnéstico de um especialis-

ta, a proxima etapa € a prescri¢io

dos tratamentos para combater

as crises ansiosas, seja por meio

das terapias ou de medicamentos.
Mas isso dependera de cada caso. Ou seja, se
o quadro ja estiver em um grau avancado, o
psiquiatra recomendard a utilizacdo de determi-
nados remédios para que as crises de ansiedade
sejam controladas, proporcionando uma melhor
qualidade de vida ao paciente.




Quando recorrer?

Para que o médico indique o tratamento
medicamentoso, o quadro deve estar em um
nivel intenso, influenciando e prejudicando
atividades do dia a dia da pessoa.

O psiquiatra Sander Fridman explica que
quando os sintomas s3o graves € necessirio
recorrer aos remédios junto as sessdes psico-
terapicas: “no sentido até de permitir que a
psicoterapia possa acontecer e até restabele-
cer mais prontamente a capacidade da pessoa
em lidar consigo mesma, com sua vida, seus
compromissos e necessidades psicossociais
objetivas”, completa o especialista.

Agindo no cérebro

Como uma das principais disfuncdes ce-
rebrais durante uma crise ansiosa é a queda
dos niveis de serotonina (neurotransmissor
responsavel por regular o sono e o humor),
os medicamentos buscam atuar nesse sentido.
As substincias sio chamadas de inibidores da
receptacio serotoninérgica (como fluoxetina,
paroxetina, sertralina e citalopran), utilizados
também contra a depressio.

Além disso, os antidepressivos podem agir
como um escudo pois, segundo o psiquiatra Adiel
Rios, a cada crise, o corpo é levado ao extremo
com uma série de sintomas. “Principalmente
a liberagio de cortisol, que pode afetar areas
cerebrais e prejudicar no futuro a memoria e
até predispor a doengas neurodegenerativas”,
indica o especialista.

No entanto, Rios explica que, se o quadro
estiver avancado, serd preciso recorrer para
antidepressivos mais modernos, os duais (ve-
lataxina e a duoxetina).

Outra opgdo em casos alarmantes € a uti-
lizagdo dos benzodiazepinicos para combater
os sintomas com resultados mais imediatos,
“como clonazepan, rivotril e aprazolan, mas
com devido cuidado para nio levar a uma
dependéncia”, conclui Adiel.

Pros e contras

Optar pelo tratamento medicamentoso nem
sempre ¢ uma escolha ficil, visto que o processo
se dd por meio de substincias bastante fortes
que agem diretamente em fungdes cognitivas.
Por isso, ¢ importante colocar na balanca as
reais necessidades do paciente conforme a
intensidade dos sintomas, pois podem haver
efeitos colaterais.

“E comum sentir nfusea ou cefaleia (dor
de cabeca), que ocorrem apenas na primeira
semana de tratamento. Durante a interven-
¢do, pode haver aumento de peso e queda da
libido”, explica o psiquiatra Edson Hirata.
Mas o especialista garante que sio efeitos
controldveis.

Por outro lado, a principal vantagem de
utilizar remédios contra a ansiedade é que
eles sdo capazes de aliviar um momento de
sofrimento durante uma crise, como € o caso
dos benzodiazepinicos.

J4 em relacdo aos inibidores seletivos da
receptacdo de serotonina, segundo o psi-
quiatra Adiel Rios, os beneficios se mostram
a longo prazo. “Vocé vai estar fazendo um
tratamento efetivo para a ansiedade — o
cérebro terd uma nova capacidade de melhor
neuromodular e gerir os neurotransmissores,
ou seja, regular a serotonina e diminuir os
niveis dos sintomas.

Alternativa

Para quem precisa do tratamento con-
tra a ansiedade, mas tem receio do uso de
remédios, existem outras saidas. Além das
terapias, Adiel sugere que o mais importante
é promover uma mudanga em hébitos do dia
a dia, como se livrar do sedentarismo, uma
das causas comprovadas desse distirbio (saiba
mais a partir da pigina 26). O psiquiatra
ainda alerta que “ uso de drogas licitas, como
alcool e o cigarro, podem proporcionar um
alivio momentineo, mas depois, vocé tem
um rebote e essa ansiedade acaba piorando”.

DESCOBERTA
IMPORTANTE

Uma pesquisa, publicada
na revista cientifica
Nature, indentificou

uma area do cérebro
relacionada a regulacao
do humor e tracos
fisioldgicos caracteristicos
dos disturbios de
ansiedade, nomeada de
amigdala basomedial.

0 estudo, Lliderado pelos
cientistas Karl Deisseroth
e Avishek Adhikari, da
Universidade de Stanford,
nos Estados Unidos,
sugere novos caminhos
para o tratamento

da ansiedade. Essa
conclusao surgiu por
meio da descoberta de
conexoes entre o cortex
pré-frontal e a amigdala,
estruturas ligadas aos
transtornos ansiosos.

Em experimentos com
cobaias, os especialistas
observaram que, ao forcar
a ligacao das duas dreas,
mais especificamente com
a amigdala basomedial,
eles puderam redugir os
sintomas da ansiedade.

“E comum sentir ndusea ou cefaleia
(dor de cabeca), que ocorrem apenas na
primeira semana de tratamento. Durante a
intervencao, o paciente pode ter aumento de
peso e queda da libido”

Edson Hirata, psiquiatra

CONSULTORIAS Adiel Rios, médico psiquiatra do Hospital das Clinicas da Faculdade de
Medicina da Universidade de Sao Paulo (USP), em Sao Paulo (SP); Edson Hirata, psiquiatra do
Hospital Santa Crug, em Sao Paulo (SP); Sander Fridman, psiquiatra do Hospital Aduventista

Siluestre, no Rio de Janeiro (RJ).

Imagem: Shutterstock Images



“Eu superel a

ansiedade”

Depoimentos de pessoas que
conseguiram lidar com o transtorno

EDICAO E ENTREVISTAS NATALIA NEGRETTI/ COLABORADORA
DESIGN JOSEMARA NASCIMENTO

“Me manter ocupada ajuda a

afastar os sintomas”

“Sempre fui ansiosa. Tenho hiperidrose (suor em excesso)
desde crianca devido a ansiedade. No comeco de 2014, come-
cei a ter vontade de ficar deitada o dia todo, sem dnimo para
nada. Depois, surgiu um medo de perder as pessoas que eu
amo. Comecei a ter dor no peito e dificuldades para respirar,
achava que ia enfartar. Tive a primeira paralisia do sono (o
cérebro acorda e seu corpo, nio). Foi horrivel e nio sabia
explicar pra ninguém o que era. Um dia, estava deitada e tive
a sensa¢do que ia desmaiar, ndo sentia meus bracos e a falta
de ar ficou maior do que nunca. Fui para a emergéncia e o
médico disse que era ansiedade. Nio acreditei, achei o médico
incompetente, porque aqueles sintomas nio poderiam ser de
ansiedade. Voltei pra casa e uma hora depois fui a outro hos-
pital. Encontrei uma médica que me diagnosticou com TAG.
Afi sim vi que meu problema era emocional. Mas nio foi facil.
Todas as noites tinha crises piores. Na mesma semana, fui ao
psiquiatra, que me passou doses fracas de remédios que foram
aumentando com o passar do tempo. Cheguei a tomar quatro
tipos de medicamentos por dia, todos tarja preta e vermelha.

Nio conseguia ir em festa de familia porque passava mal,
tinha dores de barriga, formigamento pelo corpo, o coracio
batia tdo forte que eu tinha a impressio de ouvir ele batendo.
E continuei assim durante os meses, praticamente isolada.

Em novembro do mesmo ano, perdi minha casa, pois o mer-
cado que tinha ao lado pegou fogo. Minha vida ficou de cabega
para baixo e achei que iria ter um surto. Mas pelo contrério:
com a correria, eu esquecia de tomar os remédios e, como me
vi obrigada a ser forte, consegui melhorar um pouco. Fui morar
com meu namorado e como a gente gosta muito de medicina
alternativa, comecei a me tratar com ervas, fiz ioga, acupuntura

e tomava florais. Minha fé me ajudou demais. Vi que o chd de
melissa me fazia dormir a noite toda. Depois que minha vida foi
voltando aos eixos, comecei a me lembrar de tudo e sentia que
minhas crises queriam voltar. Foi quando encontrei uma gatinha
atropelada na rua. Ela estava muito machucada e precisei tratar
dela integralmente. Toda vez que eu pensava em ter crise, ela
miava e ia cuidar dela. Foi assim durante um més e eu me vi quase
curada desde entdo. Além dela, tenho mais seis bichos, entio
sempre me distraio com eles. Passei a trabalhar com artesanato,
fazia de tudo pra manter minha cabeca ocupada, ja que qualquer
momento parada € motivo pra se ter crise.

Depois de tudo isso, parei para analisar o motivo de isso
ter acontecido logo comigo. Tive certeza de que todas as co-
brangas por ter 24 anos na época e ter que ser alguém na vida
me fizeram adoecer. Me sentia fracassada por ver as pessoas
conseguindo as coisas e eu, nio.

Nesse meio tempo, meu tio também foi diagnosticado
com TAG, e a familia passou a me entender, ja que achavam
frescura e diziam que eu tive isso porque nio fazia nada, nio
trabalhava. Sofri bastante com o preconceito de quem nio
sabe o que ¢é ter TAG.

Toda vez que uma sensacio ruim vem, eu rezo e vou fazer
qualquer coisa, até varrer a casa serve. Me manter ocupada
ajuda a afastar os sintomas. Hoje agradeco a Deus por eu ter
sido escolhida para ter a TAG, porque comecei a rever mi-
nha vida e a absorver apenas o que eu acho que vale a pena.
Gosto mais de mim e me respeito mais. Aprendi a ser mais
paciente comigo e a respeitar outras pessoas com problemas
psicolégicos. Por sorte tenho o Leonardo, hoje meu marido,
que me mantém no meu ritmo e sempre me ajuda. E vivo

sempre com o lema: um dia de cada vez!”
Débora Soares, Rio de Janeiro (R])



“Eu recebi muito amor,

paciencia, carinho e atencao”

“Sempre fui uma pessoa espiritualizada, determinada,
alegre, independente, corajosa e bastante ativa. No entanto,
em meados de margo de 2013, comecei a apresentar insonia,
dores intensas de cabeca, intercaladas com dores musculares
que me levavam a internacgGes recorrentes. Estes sinais e
sintomas desencadearam crises de panico, seguidos de uma
ansiedade que invadia e sufocava meu peito. Meu coragio
acelerava, suava frio, minha respiracio ficava ofegante,
sentia uma sensa¢do de impoténcia e um medo terrivel
me consumia, principalmente, quando se aproximava o
horirio de ir para o trabalho.

Durante uns trés meses vivenciei esses fatos, até que um
dia a ansiedade era tamanha que nio consegui sair de casa
para ir trabalhar. Procurei um médico psiquiatra, pois ji
fazia terapia hd algum tempo devido ao estresse ocasionado
pelo trabalho. Fui afastada do emprego e medicada. Cho-
rava muito, me isolei dos amigos, perdi minha autoestima
e s6 queria dormir. Estava deprimida. Contudo, nunca
aceitei a condi¢do na qual eu estava, pois tenho um filho
com sindrome de Down e sabia o quanto ele precisava da
mie saudavel e forte!

Eu recebi muito amor, paciéncia, carinho e atengio,
principalmente, do meu esposo. Na época, estivamos na-
morando fazia dois meses. Eu morava no Rio Grande do
Sul e ele, no Rio de Janeiro e, nas crises de ansiedade, ele
orava comigo. O Lucas, meu filho, era o meu cristal. Ele
é budista, realizava priticas varias vezes ao dia, queimava

incenso e recitava mantras para mim. Seu sorriso, beijo e
carinho alimentavam a minha forca de querer sair daquele
buraco negro.

Foram seis meses para eu sair da crise. Nesse periodo,
mudei de psiquiatra e as condi¢Ges para ela me tratar eram
manter o tratamento medicamentoso, fazer terapia trés
vezes na semana, retomar a natagdo, incluir academia para
socializar e buscar uma pritica religiosa. Com o passar dos
meses, a terapia foi reduzida para duas vezes na semana e
ja havia identificado que a minha cura dependia de pedir
demissdo do hospital em que eu trabalhava. Mesmo assim,
eu precisava me superar, jamais aceitei fugir dessa forma. Eu
amava o meu trabalho, foram 15 anos de amor e dedicagio.

Nessa fase, minha relacio de intimidade com Jesus era
imensa. Eu orava, realizava priticas meditativas do budismo,
praticava regularmente atividade fisica, elaborei um plano
alimentar voltado para a energizacio dos chakras e decidi que
retornaria ao trabalho por mais alguns meses. Fui recebida
pela equipe de trabalho com muito carinho, homenagens
e festa. Nos dois primeiros meses, tive algumas crises de
ansiedade, mas respirava fundo lentamente, me lembrava
das pessoas que amava, fechava os olhos, orava para Jesus
e imaginava estar sendo banhada por luzes do arco-iris.
‘Trabalhei por mais um ano, feliz, até optar pela demissdo.
Nio sofro de ansiedade ha mais de dois anos. Optei por
administrar a minha vida com a familia, os estudos e cui-
dando da alimentagio das pessoas que buscam uma nutri¢io

integral, aquela que nutre o corpo fisico, a mente e a alma!”
Luciane Smidt, Rio de Janeiro (R])
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Os depoimentos foram coletados em maio de 2016. Algumas informacdes oferecidas pelos entrevistados na época podem ter sofrido alteracdes.

EARNE | l L1 1 ,I

A e T e




“A meditacao e as oracoes estao me ajudando a encarar a vida de uma forma mais leve”

“Quem € a Polly? O que a Polly gosta de fazer? O que a Polly vai ser? Por que a Polly vai fazer isso? Por que a Polly ndo
fez aquilo? Estava af a causa de eu ser uma pessoa muito ansiosa que sofria de preocupagio excessiva, problemas de sono,
tensdo muscular e mal-estar psiquico: as perguntas sem respostas relacionadas a minha vocacio!

Desde que me formei em engenharia quimica ha 11 anos, possuia uma certa ansiedade em relacio a tudo e a todos. Mas
esta aflicdo foi se acentuando quando pensava na minha vida profissional — saber o que eu realmente gostava e qual era meu
verdadeiro talento. Ap6s me formar, entrei como t7zinee em uma renomada empresa de consultoria em gestio empresarial e
por la fiquei durante oito anos acompanhada da minha inseparavel amiga ansiedade. Ao sair, atuei em alguns projetos como
autonoma e depois fui convidada a trabalhar em uma grande construtora. Possuia outro ritmo de vida, mais tranquilo, menos
pressdo. Mas a danada da ansiedade estava ali, cada vez mais presente nos meus dias.

Ai veio esta crise que estamos enfrentando: as empresas comegaram a demitir e eu me vi no grupo dos desempregados. Meu
mundo caiu! Aquela ansiedade, até entdo normal, comegou a ficar cada dia maior devido as davidas vocacionais, a falta do trabalho
e as péssimas perspectivas econdmicas do pais. Eu, uma pessoa ansiosa e profissional gabaritada, precisava utilizar este momento
a meu favor. Para ndo cair em crise de paranoia no futuro, aceitei o convite da ansiedade para parar e me olhar profundamente.

Escolhi trabalhar mais minha espiritualidade e fazer o coaching de carreira como forma de apoio. A meditacio e as ora-
¢oes estdo me ajudando a encarar a vida de uma forma mais leve. Jd o coaching me aproximou da minha esséncia e me fez
reconhecer minhas verdadeiras vocagGes. As diversas ferramentas de autoconhecimento e os didlogos profundos geraram
momentos extraordinarios de reflexdo. Desenvolvi novas crengas para criar uma vida pessoal e profissional com mais signi-
ticado, ajudando a tomar decisdes alinhadas com os meus valores. Meu coach me ajudou muito a ter equilibrio nesse processo
de descoberta que, em algumas etapas, nio foram ficeis.

Hoje consigo responder as questdes que vao aparecendo e sei quem € a verdadeira Polly. Mas o mais importante é que sei
o que devo fazer para ter uma vida pessoal e profissional que realmente me faca sentido, mantendo aquela terrivel ansiedade
domesticada.”

Pollyana Drumond Vieira, Belo Horizonte (MG)

“O que me livrou das crises de ansiedade foi
mudar por completo minha vida"”

“Foi tudo muito de repente. Com 21 anos, eu nunca tinha
parado para refletir sobre minha satide mental, até achar que
estava ficando louco. Na verdade, eu ja vinha lidando com
depressio e ansiedade hd muitos anos e nem sabia. Mas nada se
comparava aos ltimos meses de 2015, quando tive as primei-
ras crises de ansiedade e panico. Foram duas crises de panico
que deram inicio aos incessantes pensamentos morbidos que
eu ndo conseguia tirar da cabega. Era como se eu estivesse
tentando me assustar, como se eu fosse meu inimigo. Esses
pensamentos estavam presentes em todos os momentos do dia,
a partir do momento que acordava até enquanto dormia, dentro

dos sonhos. E foi durante o sono que tive a pior das c;ises de u® @ @ @ @ @ @ @ @ @ @

ansiedade, quando acordei ja suando frio e com dores no corpo

todo. Pensamentos horriveis batendo como pedra na minha () 0.1 (£ (R or OrO; @ OIOYOE
oeqeaoowLpé

cabeca. Tudo me causava ndusea, se nio extremo pavor. Mas o

pior destes pensamentos era o mais sobrio deles: estou louco. O « o il

que me livrou das crises de ansiedade foi mudar por completo @ L2 4N O C '10 m 0 b ® E

minha vida. Cidade, emprego, curso e relacionamento.” ——
Tallis Costanzi, Florianépolis (SC)
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Em seu primeiro romance
historico, Elysanna Louzada
traz uma histoéria forte sobre

violéncia e superacdo.
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DISPONIVEL NAS MELHORES LIVRARIAS! astral



VOCE TEM URGENCIA DE FAZER ACONTECER 0 SEU NOVO NEGOCIO?

NAQ PERCA TEMPO. NO LIVRO A MENTE DO EMPREENDEDOR.
VOCE VAI ENCONTRAR AS MELHORES INSPIRAGOES

DISPONIVEL NAS |
MELHORES LIVRARIAS! astia
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