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Ansiedade: Quando e
como Procurar Ajuda?

A ansiedade é uma resposta natural do organismo a si-
tuacgdes de perigo ou stress. No entanto, quando se tor-
na persistente e intensa pode afetar a qualidade de vida
e evoluir para uma perturbacdo de ansiedade. Entre as
manifestacdes mais comuns, sinais aos quais temos de
prestar atencdo, incluem-sedificuldade em controlar a
preocupacao, alteracdes do sono, irritabilidade, palpita-
¢Oes, falta de ar e problemas de concentracéo.
Conforme o Manual de Diagnostico e Estatistica das Per-
turbacdes Mentais, 5.2 edicdo (DSM-5), as perturbaces
de ansiedade incluem condigdes como a perturbagdo de
ansiedade generalizada (TAG), perturbacdo do panico,
perturbacao de ansiedade de separacao, fobias e mutismo
seletivo. Cada uma destas condicdes apresenta sintomas
especificos, mas todas podem impactar significativamente
no bem-estar emocional e fisico da pessoa.

O tratamento da ansiedade pode envolver diferentes
abordagens, desde mudancas no estilo de vida, como a
pratica de exercicio fisico e técnicas de relaxamento, até
intervencdes psicoterapéuticas e farmacoldgicas, sempre
dependendo da sintomatologia e do comprometimento
que a ansiedade causa na funcionalidade do dia a dia. A
psicoterapia, especialmente a terapia cognitivo-compor-
tamental (TCC), possui validagdo cientifica e tem demons-
trado grande eficacia no tratamento da ansiedade. Em
alguns casos, 0 acompanhamento psiquiatrico com pres-
cricdo medicamentosa pode ser necessario.

Uma estratégia complementar que tem ganhado rele-
vancia no tratamento da ansiedade é o mindfulness. Esta
pratica baseia-se na atencdo plena ao momento presen-
te, sem julgamento, ajudando a reduzir os niveis de stress
e ansiedade. Estudos sugerem que a integracao do
mindfulness na rotina diaria pode auxiliar na regulacao
emocional, aumentando a consciéncia dos padrdes de
pensamento automaticos e promovendo uma resposta
mais equilibrada ao stress. A meditacdo mindfulness, as
técnicas de respiracdo consciente e os exercicios de ob-
servacao dos pensamentos e emocdes sao ferramentas
eficazes para quem sofre de ansiedade.

E fundamental procurar ajuda quando a ansiedade in-
terfere no dia a dia, prejudicando o desempenho profis-
sional, académico ou social. Os profissionais de satude
mental, como psicélogos e psiquiatras, sdo os mais indi-
cados para avaliar e indicar o tratamento adequado.
Numa abordagem psicoterapéutica baseada na terapia
cognitivo-comportamental, é possivel trabalhar os pen-
samentos automaticos, as crencas sobre o mundo e a
ansiedade, assim como adquirir ferramentas praticas para
enfrentar situacdes desafiantes e temidas.

Quando nos sentimos ansiosos em relagdo a algo, a res-
posta humana mais natural é evitd-lo. No entanto, o
evitamento mantém a ansiedade. Nao basta dizer ao
cérebro que algo é seguro, é necessario passar pela ex-
periéncia para acreditar verdadeiramente nisso. Comba-
ter o medo deve comecar com a disposicdo para enfrenta-
lo, permitindo gradualmente a exposicdo a situagdes te-
midas, de forma controlada e adaptada a realidade de
cada individuo.

Se sentir que a ansiedade esta fora de controlo, ndo he-
site em procurar apoio. O cuidado com a satde mental é
essencial para uma vida equilibrada e saudavel.
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