Muitos autores contemporaneos se referem a aceleragéo e fluidez da humanidade, ao imediatismo e aos
padrdes de consumo e de sucesso. Isto se relaciona com a ansiedade porque todas estas questfes
causam angustia e medo. O jovem de hoje é impelido a se cobrar cada vez mais cedo, € comum a
preocupacéo com o futuro e os anseios que o rondam.

Até héa algum tempo, podia referir-se a ansiedade como algo produtivo, benéfico, que move e que
protege. Ainda é possivel perceber esta questédo assim, porém em menores escalas, pois hoje a
ansiedade é um reflexo patolégico do estilo de vida atual.

A ansiedade é um estado natural que antecipa uma situacdo de desafio ou de perigo, como conhecer
alguém importante ou novo, apresentar um trabalho, viajar para um lugar novo, realizar uma prova
importante etc. No entanto, este estado ansioso passa e a pessoa volta a seu estado normal apds
determinado acontecimento.

E considerada patoldgica quando o estado ansioso permanece sem que haja nenhuma situacdo iminente
ou mesmo quando h& um estimulo, mas a resposta ansiosa € desproporcional e exacerbada. Ansiedade e
medo estao intimamente relacionados, bem como o sentimento de vazio, angustia e a timidez.

Os transtornos ansiosos sédo classificados em diferentes tipos, entre eles: Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG), a Sindrome do Panico, Transtornos fébico-ansiosos.

Os transtornos de ansiedade sdo caracterizados por sintomas emocionais, cognitivos e fisicos, veja:

e Emocionais: irritabilidade, sentimento de culpa, medo, preocupagéo exacerbada com futuro e
com a saude, rebaixamento do humor, comportamento de fuga, nervosismo;

e Cognitivos: dificuldade de concentragdo, pensamentos negativos, aceleragdo dos pensamentos
ou “vazio” na mente, linguagem afetada;

e Fisicos: dor no peito, taquicardia, formigamento, sudorese, calafrios, “frio na barriga”, tenséo
muscular, desconforto gastrointestinal.

Como jé foi dito, o fator cultural é bastante relacionado com o desenvolvimento da ansiedade, por
exemplo: o uso de dispositivos tecnolégicos com muita frequéncia e por tempo prolongado, isto €, o
abuso das midias sociais pode contribuir com o desenvolvimento de um transtorno ansioso devido ao
acesso de informacdes cuja massa é maior do que a suportada normalmente por uma pessoa, além
disso, as relagdes sociais vividas através destes meios séo insuficientes para a elaboragdo de emocdes e
de aflicBes, e ainda, a rapidez como estas informag¢des surgem faz com que o sujeito contemporaneo
exija tal rapidez em todas as outras situagdes da vida, sem ter tempo nem mesmo para elaborar um luto,
refletir sobre si mesmo ou vivenciar um prazer.

Além do fator cultural elucidado acima, ha outros fatores importantes:

e Genética e hereditariedade;

e Ocorréncia de um evento estressor: por exemplo, morte ou doenca de alguém proximo,
situacdes adversas no trabalho, rompimento de relacionamento de forma traumética etc.;
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e Perfil de comportamento e pensamento: pessoas muito aceleradas, autocriticas e introspectivas;
e Traumas prévios: na infancia, adolescéncia ou mesmo na idade adulta.

E evidente que cada transtorno ansioso tem sua particularidade e, portanto, as formas como seréo
conduzidas as medidas terapéuticas é de acordo com cada quadro. Mas de uma maneira geral, a
psicoterapia e a administragdo de psicofarmacos séo essenciais no tratamento da ansiedade.

A psicoterapia pode ser de diversos enfoques, como psicanalise, terapia cognitivo comportamental,
terapia centrada na pessoa e, na maioria das vezes, pode ser abordada pela terapia breve, o que
possibilita o atendimento psicolégico online.

Além da psicoterapia e da administracdo medicamentosa, € interessante que o paciente mude seus
habitos, passe a realizar atividades prazerosas, se a pessoa gostar pode aderir a atividades como yoga e
meditacdo, além de procurar viver momentos agradaveis com seu circulo social.

Diversas caracteristicas podem ser observadas para determinar se a ansiedade de uma pessoa se
gualifica como um transtorno clinico:

1 Intensidade exagerada. A ansiedade clinica tende a ser muito maior do que se esperaria em uma
determinada situacéo. Por exemplo, sentir ansiedade intensa ao atender o telefone, ao dirigir sobre uma
ponte, ao fazer um pedido a um atendente de loja ou tocar uma maganeta sugeririam um nivel anormal de
ansiedade porque estes tipos de a¢Bes causam pouca ou henhuma ansiedade na maioria das pessoas.

2 Persisténcia. A ansiedade clinica tende a persistir por mais tempo do que os estados néo clinicos.
Todo mundo se preocupa de vez em quando, mas as pessoas com preocupacgdes patoldgicas a
experimentam por horas ou dias a fio.

3 Interferéncia. A ansiedade clinica tende a interferir no funcionamento no trabalho ou na escola, em
eventos sociais, no lazer, nas relagdes familiares e em outras atividades. Os efeitos negativos da
ansiedade podem limitar-se a algumas areas da vida, mas o impacto é com certeza perceptivel.

4 Ansiedade ou panico repentino. Um aumento ocasional da ansiedade ou até panico ndo é incomum,
mas ocorréncias frequentes podem representar um transtorno de ansiedade. O péanico espontaneo, sem
motivo aparente, € especialmente digno de atengdo, e o desenvolvimento do medo de ter outros ataques
de panico é uma caracteristica significativa dos transtornos de ansiedade.

5 Generalizagdo. Nos transtornos de ansiedade, 0 medo e a ansiedade com frequéncia se espalham de
um determinado objeto ou situa¢do para um amplo espectro de situacdes, tarefas, objetos ou pessoas.
Por exemplo, se vocé tiver um primeiro ataque de pénico enquanto estiver em um restaurante lotado, e
isso te assustar, e vocé comecara a se certificar de que os restaurantes nao estejam muito lotados antes
de vocé entrar.

6 Pensamento catastrofico. As pessoas com ansiedade clinica tendem a pensar sobre as piores
hipéteses. Uma vez que a ansiedade sempre envolve antecipagéo (os “e se”), o estilo de pensamento nos
transtornos de ansiedade pende para a presuncao de que sérias ameacas sd0 muito mais provaveis do
que realmente séo.

7 Evitagdo. A maioria das pessoas com transtornos de ansiedade tenta eliminar ou ao menos minimizar
sua ansiedade evitando qualquer coisa que a dispare. Os gatilhos podem ser certas situacgdes (p. ex.,
lojas lotadas, dirigir em rodovias, dependéncias publicas, reunides, salas de cinema, ou igrejas),
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individuos (desconhecidos, pessoas “suspeitas”, autoridades, enfermos, etc.) ou objetos (tais como
pontes, tlneis, hospitais, certos animais).

8 Perda da seguranca ou do sentimento de tranquilidade. Por fim, as pessoas com um transtorno

de ansiedade com frequéncia sentem-se menos seguras ou protegidas do que as outras. Embora possam
fazer muitas coisas para sentirem-se seguras, qualquer senso de seguranca € de curta duracao, e o
sentimento de apreensédo e de ameaca retorna. Relaxar ou permanecer calmo pode ser muito dificil. Nos
transtornos de ansiedade, a pessoa pode se sentir inquieta, tensa e agitada na maior parte do tempo. A
dificuldade para dormir pode ser um problema importante na maioria dos transtornos de ansiedade.

Se alguma das caracteristicas descritas acima se relaciona de alguma forma com vocé, ou se vocé sofre
com prejuizos no cotidiano por causa da ansiedade, procure ajuda de um profissional de satide mental.
Estamos aqui para Ihe ajudar.

Fonte: Clark, David A. Vencendo a ansiedade e a preocupac¢do com a terapia cognitivo-comportamental :
manual do paciente [recurso eletrdnico] / David A. Clark, Aaron T. Beck ; tradugdo: Daniel Bueno ; revisao
técnica: Elisabeth Meyer. — Porto Alegre : Artmed, 2014


https://josegeraldopsicologo.com.br/category/ansiedade/
https://josegeraldopsicologo.com.br/mindfulness-como-viver-o-presente-e-encontrar-a-paz/

