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Transtornos de
Ansiedade
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Introducao

Os Transtornos de Ansiedade constituem um desafio complexo que,
frequentemente, tem suas raizes na infancia. A trajetoria ascendente
e descendente desses transtornos exerce um impacto marcante
na funcionalidade dos pacientes, repercutindo nas relagdes
interpessoais ao longo de suas vidas.

A maioria dos transtornos ansiosos, abrangendo desde fobias
especificas até ansiedade social, ansiedade generalizada, ansiedade
de separagao, transtorno obsessivo-compulsivo e transtorno do
panico, impacta aproximadamente um em cada cinco individuos
ao redor do mundo. Essa ampla gama de transtornos nao apenas
ilustra a complexidade da ansiedade, mas também evidencia sua
significativa prevaléncia na populagao global.

E imperativo compreender que esses transtornos ndo se limitam
a uma simples experiéncia momentanea de preocupagao; ao
contrario, podem manifestar-se de maneiras diversas e persistir ao
longo do tempo.
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A Complexidade dos
Transtornos de Ansiedade

Entender os diferentes tipos de Transtornos de Ansiedade
é fundamental para oferecer suporte adequado,
promovendo intervencdes precoces e estratégias de
manejo eficazes. Abordar essas questdes ndo apenas
aumenta a compreensao, mas também contribui para a

melhoria da qualidade de vida daqueles que enfrentam
desafios relacionados a ansiedade.
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Explorando os Tipos Comuns de
Transtornos de Ansiedade

*  TRANSTORNOS DE ANSIEDADE 1, 2, 3

Os transtornos ansiosos geralmente tém inicio na infancia,
impactando progressivamente a funcionalidade dos pacientes e
suas relacdes interpessoais ao longo da vida. Esses transtornos
abrangem fobias especificas, ansiedade social, ansiedade
generalizada, ansiedade de separacdo, transtorno obsessivo-
compulsivo e transtorno do panico, afetando aproximadamente um
em cada cinco individuos em todo 0 mundo.

A compreensdo aprofundada desses transtornos é crucial para
estabelecer estratégias de apoio eficazes e promover a saude mental
de maneira abrangente. Ao avancgar neste material, exploraremos
mais detalhadamente cada tipo de transtorno, fornecendo insights
valiosos para a prevengao e o cuidado adequado.

Continue conosco para uma jornada de conhecimento sobre os
Transtornos de Ansiedade e a importancia de educar para prevenir,
cuidando daqueles que cuidam.
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Tipos Comuns de Transtornos
de Ansiedade

Os Transtornos de Ansiedade sdo uma realidade prevalente, com raizes
frequentemente estabelecidas na infancia. Sua trajetdria, marcada por
fases ascendentes e descendentes, exerce um impacto duradouro na
funcionalidade dos pacientes e nas dinamicas interpessoais ao longo de
suas vidas.

1. INICIO NA INFANCIA E IMPACTO AO LONGO DA VIDA

Os transtornos ansiosos, como fobias especificas, ansiedade social,
ansiedade generalizada, ansiedade de separagdo, transtorno obsessivo-
compulsivo e transtorno do panico, geralmente tém sua origem na infancia.
Esses transtornos ndo se restringem a uma experiéncia momentanea de
preocupacgao; pelo contrario, sua progressao crescente e decrescente molda
significativamente a funcionalidade dos individuos e as relagdes interpessoais
durante toda a vida.

2. PREVALENCIA GLOBAL E COMPLEXIDADE DOS TRANSTORNOS ANSIOSOS

A complexidade desses transtornos é evidenciada pela sua significativa
prevaléncia global. Aproximadamente um em cada cinco individuos em todo o
mundo é afetado por diferentes formas de transtornos ansiosos. Isso destaca
nao apenas a abrangéncia desses desaflos, mas também a importancia de
reconhecé-los para proporcionar 0 suporte necessario.

14



EDUCAR PARA PREVENIR - CUIDANDO DE QUEM CUIDA
@\ EDUPREY

App Educar para Peeeenic
TRANSTORNOS DE ANSIEDADE

3. RECONHECENDO SINAIS E SINTOMAS - UMA ABORDAGEM VISUAL

O SONO - SALVADOR DALI (1937)

Reconhecer os sinais do Transtorno de Ansiedade Generalizada é
crucial. Os sintomas mentais podem se manifestar de varias maneiras,
incluindo:

+ Preocupacgao excessiva persistente por pelo menos seis meses.

+ Sensagao constante de nervosismo e inquietagao.

+ Dificuldades de concentracao e irritabilidade.

+ Tensao muscular e dificuldades para adormecer ou manter o sono.

+ Experimentar constantemente medo.
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4. IMPORTANCIA DA IDENTIFICAGAO PRECOCE - INSIGHTS PARA A
PROXIMA SEGAO

A identificagdo precoce desses sinais e sintomas desempenha um
papel crucial na intervencao eficaz. Na proxima secao, exploraremos
detalhadamente como identificar e compreender o Transtorno de
Ansiedade Generalizada, fornecendo informacbes valiosas para a
prevencao e o manejo eficiente desses desafios mentais.

Continue conosco nesta jornada educativa sobre os Transtornos de

Ansiedade, pois buscamos capacitar aqueles que cuidam para prevenir
e promover uma saude mental sustentavel.

Manifestacgoes Fisicas dos Transtornos de
Ansiedade: Cuidando de Quem Cuida

Os Transtornos de Ansiedade sdo complexos e se expressam nao apenas
emocionalmente, mas também por meio de sintomas fisicos. Educar

para prevenir implica compreender esses sinais tangiveis, permitindo
uma intervencgéo precoce e eficaz.
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Os sintomas fisicos incluem:
Producao Oscilagao
Sensagéio de Anor_mal de Involuntaria e
Desconforto Suor: Ritmica:
Toracico: SUOr excessivo, Movimentos invo-
Experimentar frequentemente luntarios e ritmicos
desconforto, acompanhado por de partes do corpo,
pressao ou aperto sensacoes de calor. como Maos ou
na regiao toracica. pernas.

Secura e Falta Boca Sfca'
de Saliva na Sensagao
Boca: de secura na
Percepcéo de boca.
secura ou falta
de saliva na
boca. Sufoco:
Dificuldade
respiratoria,
Tremores: sensagao de
Oscilagao sufocamento.
involuntaria e
ritmica de partes
do corpo.
Desconforto
Gastrointestinal:
L Sensacéao de
Palpitacées: 'cIl'or';:tura e Vanat_;oes desconforto
Percepg&o anormal e Temperatura: no estomago,
dos batimentos Tontura, ondas de calor muitas vezes
cardiacos, frequen- ou frio, desorientagéo, acompanhada
temente sentidos sensagao de calor pela vontade de
como répidos ou intensq ou calafrios vomitar.
irregulares. repentinos.
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Sintomas Somato-Cognitivos do Transtorno de
Ansiedade Generalizada:

+ Preocupagao excessiva persistente por pelo menos seis meses,
incapaz de interromper os pensamentos.

+ Dor e aperto no peito.

+ Sensacao fisica de nervos a flor da pele, inquietagao.
+ Fatigabilidade.

+ Dificuldades de concentragao.

+ Irritabilidade.

+ Tensa@o muscular.

+ Dificuldades para adormecer ou manter o sono, pesadelos, sono
perturbado.

* Medo constante.

Esses sintomas, tanto os fisicos quanto os cognitivos, sao indicadores
do Transtorno de Ansiedade Generalizada. Reconhecé-los é o primeiro
passo para promover a conscientizagao e a busca de ajuda. Na segéao
seguinte, aprofundaremos ainda mais, proporcionando insights sobre
como identificar e lidar eficazmente com esse transtorno. Continue
conosco nesta jornada de cuidado e prevencao da saude mental.
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iy Autoavaliacao dos

Transtornos de Ansiedade:
Zelando por Quem Zela

A preocupagdo constante e o impacto na qualidade
de vida podem ser sinais de Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG). Autoavaliar-se é um passo crucial no

cuidado da saude mental.

1. Preocupacgao Excessiva:

Vocé se preocupa excessivamente, achando dificil parar de pensar em questoes
como saude, familia e finangas, imaginando frequentemente o pior?

Sim Nao

2. Nervosismo e Inquietude:

Nos ultimos seis meses, vocé tem experimentado nervosismo ou preocupagao
frequente?

Sim Nao

3. Inquietude Fisica:

Nesse periodo, vocé tem sentido inquietacao fisica, encontrando dificuldade para
permanecer sentado ou quieto?

Sim Nao
4.Sensacao de Alerta Constante:
Vocé vivencia uma sensacao constante de estar a beira ou alerta?

Sim Nao
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5. Dificuldades de Concentragao:

Vocé teve dificuldades de concentragao ou experimentou brancos na mente?
Sim N&o

6. Irritabilidade Frequentemente Presente:

Vocé frequentemente se torna irritado?

Sim Nao
7. Tensao Muscular:
oCé notou que seus musculos frequentemente ficam tensos?

Sim Nao
8. Disturbios do Sono:
Vocé teve problemas para adormecer ou permanecer dormindo regularmente?

Sim Nao
9. Resposta Fisica Intensa:

Seus sintomas de ansiedade acionam uma resposta de alarme, levando
a palpitacdes, sudorese, dores, falta de ar, tonturas, afetando seus

relacionamentos e seu funcionamento geral?

Sim Nao

Avaliando suas Respostas: Sim / Nao. Se respondeu “sim” a algumas
destas perguntas, é aconselhavel procurar orientacdo do seu médico
ou profissional de saude. Compartilhar mais sobre suas experiéncias
permitira receber o suporte adequado e explorar opcdes de tratamento
potenciais. Tomar medidas proativas pode contribuir significativamente
para o manejo do Transtorno de Ansiedade Generalizada, promovendo
a melhoria do seu bem-estar geral. A busca por apoio é um passo
essencial na jornada em diregado a salde mental e qualidade de vida.
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Desvendando os Sinais e Sintomas dos
Transtornos de Ansiedade: Um Guia de
Autocuidado

A compreensao dos sinais e sintomas € essencial para a prevengao e
o cuidado eficaz dos Transtornos de Ansiedade. Ao educar para prevenir,
destacamos os indicadores comuns e fornecemos insights sobre estratégias
de enfrentamento.

SINAIS E SINTOMAS COMUNS:

* Apreensao e Preocupagao com Eventos Futuros: Antecipagao ansiosa
emrelacdoaeventos futuros, muitas vezes alimentando a procrastinagao.

* Aumento dos Batimentos Cardiacos e Aperto no Peito: Manifestacoes
fisicas como palpitacbes e sensacdo de aperto no peito devido a
ansiedade.

* Mudasculos Tensos: Ansiedade pode levar a tensdo muscular, contribuindo
para desconforto fisico.

* Boca Seca e Respiragao Curta: Secura na boca e respiracao superficial
sao respostas comuns a ansiedade.

* Tremores, Ondas de Calor ou Frio, Vazio no Estomago: Manifestacdes
fisicas variadas, incluindo tremores, sensac¢des de calor ou frio, € uma
sensagao de vazio no estémago.
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PADROES DE ANSIEDADE/PROCRASTINAGAO:

« Antecipacao Temerosa: Expectativa ansiosa e temerosa em relagéo ao
futuro, dificultando o enfrentamento imediato de tarefas.

+ Pensamentos Ruminativos: Ciclo repetitivo de pensamentos sobre as
tarefas pendentes, sem uma acao imediata.

+ Alteragdes no Sono: A ansiedade pode perturbar o padrdo de sono,
resultando em dificuldades para adormecer ou manter o sono.

« Déficit de Concentragao: Dificuldade em se concentrar devido a
sobrecarga mental causada pela ansiedade.

« Amanha Eu Fago: Adiamento constante de tarefas importantes, com a
crenca de que podem ser realizadas em algum momento no futuro.

« Esquivas: Evitar situagbes ou tarefas que geram ansiedade, contribuindo
para a procrastinagao.
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O CAMINHO PARA O AUTOCUIDADO:

Reconhecer esses padrbes € o primeiro passo para desenvolver
estratégias eficazes de enfrentamento e gerenciamento. A
busca por apoio profissional também pode ser fundamental
para entender e superar a interagao entre ansiedade e
procrastinagéo.

AUTODIAGNOSTICO RAPIDO:

+  Sereconheceu alguns desses sinais em sua vida, considere a

busca por orientacao profissional para desenvolver estratégias
eficazes de enfrentamento.

A arte de cuidar de quem cuida inclui a aten¢ao e o autocuidado
consciente. Avance nessa jornada de prevengao e compreensao
dos Transtornos de Ansiedade, garantindo um equilibrio
saudavel para a sua mente e bem-estar geral.
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Monitorando os Sintomas
da Ansiedade: Atenc¢ao ao
Transtorno de Panico

E crucial estar ciente dos sintomas associados ao
Transtorno de Panico para promover a deteccao precoce
e intervencao eficaz. Monitore sua experiéncia e procure

suporte profissional se necessario.

SINTOMAS DE PANICO: AUTOAVALIAGAO RAPIDA

1. Pico Intenso de Ansiedade ou Ataque de Panico:
Vocé ja experimentou um episédio em que se sentiu subitamente
amedrontado, com medo de morrer ou ficar louco?

Sim Nao

2. Palpitagoes ou Batimentos Irregulares:
Durante esse episodio, seu coragao palpitou, acelerou ou bateu
irregularmente?

Sim Nao

3. Sudorese:
Vocé suou durante o episodio?

Sim Nao

4. Tremores ou Abalos:
Teve tremores ou abalos?

Sim Nao

5. Falta de Ar ou Sensagao de Sufocagao:
Sentiu falta de ar ou como se estivesse sufocando?

Sim Nao
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6. Dor ou Pressao no Torax:
Houve sensacao de dor ou pressao no toérax?

Sim N&o
7. Nausea, Irritagao Estomacal ou Sensagao de Diarreia:

Experimentou nausea, irritacao estomacal ou sensagao de iria ter
diarreia?

Sim Nao

8. Tontura, Instabilidade ou Sensagao de Desmaiar:
Sentiu-se tonto, instavel ou como se fosse desmaiar?

Sim N&o
9. Rubor, Ondas de Calor ou Calafrios:
Ficou ruborizado, teve ondas de calor ou calafrios?
Sim N&o
10. Dorméncia ou Formigamento em Alguma Parte do Corpo:
Experimentou dorméncia ou formigamento em alguma parte do corpo?

Sim N&o

11. Sensagao de Irrealidade em Relacao a Pessoas e Lugares
Familiares:
Durante esses episodios, sente que as pessoas e 0s lugares familiares
s&o irreais?

Sim Nao

Se voceé respondeu sim a algumas dessas
perguntas, procure seu médico ou seu
profissional de salde e conte mais sobre isso.
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Avaliando a Ansiedade Social:
Autoconhecimento Importante

Além disso, é crucial reconhecer sinais de Ansiedade Social, incluindo:

Ansiedade em Situacdes de Avaliagao por Outras Pessoas.

Desconforto na Frente de Outras Pessoas em Atividades como
Falar, Escrever, Comer ou Usar Banheiros Publicos.

Medo da Avaliagdo ou Rejeicao.

Evitar Situacdes de Avaliacao.

Medo de Bullying ou Ser Atormentado.

Impacto nas Areas de Trabalho, Académicas e Sociais.

Evitar Situagdes que Exigem Desempenho.

Se esses sintomas ressoam com sua experiéncia, compartilhe essas
preocupagdes com um profissional de saude para obter orientagéo e
apoio adequados. O autocuidado comega com a conscientizagao e a
busca por solugdes.
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Monitorando os Sintomas
da Ansiedade Social:
Autocuidado Importante

Manter um acompanhamento atento dos sintomas é
fundamental para identificar precocemente o Transtorno
de Ansiedade Social. Reflita sobre suas experiéncias
e compartilhe-as com um profissional de saude, caso
necessario.

AUTOAVALIAGAO PARA ANSIEDADE SOCIAL:

1. Medo ou Desconforto em Atividades Sociais:
Ja sentiu medo ou desconforto ao realizar atividades na frente de outras
pessoas, como falar, comer, escrever ou usar um banheiro publico?

Sim N&o
2. Preocupagao com Julgamento e Rejeigao:

Teve receio de ser constrangido ou rejeitado pelos outros devido ao que
poderia dizer ou como poderia agir?

Sim N&o
3. Evitar Situagoes Sociais ou de Desempenho:

Costuma evitar situacdes sociais ou de desempenho que considera
ameagadoras?

Sim Nao
Se vocé respondeu sim a algumas dessas

perguntas, procure seu médico ou seu
profissional de salide e conte mais sobre isso.
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Entendendo a Agorafobia:
Reconhecendo os Sinais:

A Agorafobia pode se manifestar de varias formas. Monitore seus
sentimentos em relagdo a situagoes especificas:

1. Medo de Sair de Casa Sozinho:

Vocé experimenta ansiedade, sofrimento ou medo ao sair de casa sozinho?
2. Evitar Multidoes, Filas e Viagens Publicas:

Tem receio de lugares com multiddo, permanecer em filas ou viajar de 6nibus,
trem, avido ou navio?

3. Preocupagao com Situagoes Sem Saidas Imediatas:

Receia situagdes em que nao haja saidas imediatas ou ninguém para ajuda-lo?

Se identificar esses
sentimentos, discuta-
0s com seu médico ou
profissional de salde
para compreender
melhor e explorar
estratégias de manejo.

AGORA NA GRECIA ANTIGA ERA UMA GRANDE PRAGA
ABERTA, RESERVADA PARA FUNGOES PUBLICAS

REFERENCIAS

1. American Psychiatric Association. Manual Diagndstico e Estatistico de

Transtornos Mentais: Texto Revisado DSM-5-TR. Porto Alegre: Artmed.
2023.

28



REFERENCIAS

1.

American Psychiatric Association. Manual Diagnostico e Estatistico de
Transtornos Mentais: Texto Revisado DSM-5-TR. Porto Alegre: Artmed.
2023.

World Health Organization. The ICD-10 Classification of Mental and
Behavioural Disorders Diagnostic criteria for research. 1992;263.

Whiteford HA, Degenhardt L, Rehm J, Baxter AJ, Ferrari AJ, Erskine HE,
et al. Global burden of disease attributable to mental and substance use
disorders: Findings from the Global Burden of Disease Study 2010. Lancet.
2013;382(9904):1575-86.

Perini G, Ramusino MC, Sinforiani E, Bernini S, Petrachi R, Costa A.
Cognitive impairment in depression: Recent advances and novel
treatments. Neuropsychiatr Dis Treat. 2019;15:1249-58.

Kennedy SH, Lam RW, Mcintyre RS, Tourjman SV, Bhat V, Blier P, et al.
Canadian Network for Mood and Anxiety Treatments (CANMAT) 2016
clinical guidelines for the management of adults with major depressive
disorder: Section 3. Pharmacological Treatments. Can J Psychiatry.
2016;61(9):540-60.

Cohen RM, Greenberg JM, IsHak WW. Incorporating multidimensional
patient-reported outcomes of symptom severity, functioning, and quality
of life in the Individual Burden of lliness Index for Depression to measure
treatment impact and recovery in MDD. JAMA psychiatry [Internet].
2013;70(3):343-50.  Available  from:  http://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/23303512

29

EDUCAR PARA PREVENIR - CUIDANDO DE QUEM CUIDA

TRANSTORNOS DE ANSIEDADE



