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PARA QUANDO
VOCE SE SENTIR
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SEJA MUITO BEM-VINDA

Pegue a sua xicara de café (ou o que preferir) e me
acompanhe nesta breve leitura.

Desenvolvi este material especialmente para as
mulheres. O objetivo é esclarecer o que é a ansiedade
e também fornecer algumas estratégias que podem
ajudar a controlar os sintomas. Provavelmente, vocé
esta se perguntando: “Por que mulheres?” e “Por que
ansiedade?”

1) Estudos indicam que a prevaléncia de transtornos
de ansiedade nas mulheres é maior do que nos
homens.

2) No final da pdés-graduacao em Neuropsicologia, o
tema do meu Trabalho de Conclusdo de Curso (TCQ)
foi "Transtorno de Ansiedade Generalizada e func¢des
executivas no final da adolescéncia: um estudo de
caso-controle”, devido a minha predile¢do por me
aprofundar nos estudos sobre ansiedade.

Entdo, por que nao fazer um pequeno recorte desse
trabalho e transmiti-lo as pessoas interessadas?

O autoconhecimento é o seu melhor investimento.
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e Pds-graduada (especializacdao) em Neuropsicologia
e Reabilitacao

e Pds-graduada em Psicopedagogia Clinica e
Institucional

e Autora do capitulo “Bullying: o agressor e a vitima.
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cidade do Rio de Janeiro/R)).
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A MULHER CONTEMPORANEA

Vocé se sente sobrecarregada constantemente, com a
sensacao de que o tempo é insuficiente? Tende a se
pressionar para produzir a maior parte do dia? Sente-
se culpada quando descansa? Eu ndo estranharia se
vocé respondesse “sim” a todas as perguntas. Sabe
por qué?

A mulher da atualidade é a “mulher malabarista”’. Ela
tenta manipular as fung¢des que ocupa com habilidade,
equilibrio e agilidade. Quantas de vocés, em algum
momento da vida, precisaram cuidar do filho ao
mesmo tempo que respondiam a um e-mail e
prestavam atencao no feijao que estava no fogo?
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As mulheres sdo influenciadas pela cultura das
multitarefas, exercendo atividades em diferentes
esferas de forma automatica. Muitas se sentem
culpadas quando se dao conta de que ndo estdo
conseguindo dar atencdo a alguns setores de sua vida
como gostariam.

Um estudo realizado? revelou que fatores bioldgicos,
sociais e culturais influenciam a maior prevaléncia de
ansiedade em mulheres em comparagdo com os
homens. As flutuaces hormonais associadas aos
ciclos menstruais, a gravidez e a menopausa sdo
fatores bioldgicos importantes que podem explicar a
maior vulnerabilidade das mulheres a ansiedade. Além
disso, a genética é um fator importante a ser
considerado.
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Os fatores psicossociais, como as pressdes sociais e
culturais, podem aumentar o risco de as mulheres
desenvolverem transtornos de ansiedade, como, por
exemplo, as responsabilidades familiares e as
pressdes para equilibrar a vida pessoal e profissional.
A desigualdade de género e a violéncia doméstica
também sdo fatores de risco significativos para a
ansiedade em mulheres.

Os transtornos de ansiedade em mulheres podem
ocorrer em comorbidade (condi¢do associada) com
outros transtornos psiquiatricos, como a depressao e
os transtornos alimentares.
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ANSIEDADE NATURAL

Vocé sabia que existem a ansiedade natural ou
adaptativa e a ansiedade patologica?

O que é a ansiedade natural? E uma resposta
fisiologica, natural e adaptativa do organismo, uma
tentativa de aumentar a sua sobrevivéncia ao meio. E
definida® como um sentimento vago e desagradavel de
medo, descrito como uma tensdao ou desconforto,
indicando que algum perigo esta prestes a acontecer.

Uma entrevista de emprego,
por exemplo, é uma situacao
desafiadora. Vocé lida com o
medo de ndo corresponder as
expectativas, a preocupacao
com o seu desempenho, a
incerteza, a inseguranca e a
falta de previsibilidade. E,
portanto, natural sentir-se
ansiosa. Os sintomas fisicos,
como coracdo  acelerado
(taquicardia), sudorese (suor
intenso) e respiracao
acelerada, sdo muito comuns.
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A ansiedade natural é passageira e pontual (ocorre em
momentos especificos, como no exemplo citado) e
tem duracao limitada.

Quando a entrevista de emprego termina, vocé se
sente mais aliviada, e o0s sintomas tendem a
desaparecer.

ANSIEDADE PATOLOGICA

Apresento aqui um exemplo ficticio, mas que pode
representar a sua realidade:

e Joana tem muito medo do futuro, sempre pensa
que algo ruim vai acontecer. Costuma se
preocupar com frequéncia acerca de diversos
problemas (podendo variar desde a saude dos
filhos até problemas no trabalho, mesmo quando
nao ha motivo para grande preocupacdo). Nestes
momentos de grande preocupag¢do, ndo consegue
mudar o rumo do pensamento. As preocupagdes
tendem a durar bastante e sao de dificil controle.
Ela também tem dificuldades de concentracao,
insbnia, irritacdo e dores musculares.
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A ansiedade patoldgica ocorre
em excesso e é persistente,
sendo  desproporcional a
situagdo que a desencadeia.

‘A duracdo (tempo), a
frequéncia (repeticdao) e a
gravidade (intensidade) dos
sintomas ocorrem em niveis
acima do necessario para a
nossa adaptacdo. Além disso,
estd associada a sofrimento g

significativo e interfere nas ati-

vidades do dia a dia do individuo (profissionais, sociais
e outras atividades importantes), causando
comprometimento na sua qualidade de vida. De
acordo com o Manual Diagndstico e Estatistico de
Transtornos Mentais (DSM-5-TR), os transtornos de
ansiedade podem ser divididos em sete.

Alguns sinais de alerta sao: taquicardia, sudorese, falta
de ar, sensacdo de cansaco extremo, inquietacdo,
dificuldade para relaxar, dificuldade de concentracao e
alteracdes no sono. Se alguns desses sintomas
ocorrem na maioria dos dias e prejudicam o
funcionamento no  cotidiano, busque ajuda
profissional.
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Nao tenha vergonha de buscar ajuda. O psicélogo é o
profissional formado em Psicologia e trabalha com a
psicoterapia para auxiliar no autoconhecimento e na
resolucdo de problemas psicolégicos. Nao pode
prescrever medicamentos. O médico psiquiatra é o
profissional formado em Medicina e especializado em
Psiquiatria. Trata transtornos mentais principalmente
por meio de medicamentos. Ambos os profissionais
podem atuar em conjunto para melhorar a sua
qualidade de vida. Um ndo substitui o outro; eles sao
complementares.

COMO CONTROLAR A SUA
ANSIEDADE?

Algumas técnicas, quando praticadas regularmente,
podem ajudar no controle dos sintomas da ansiedade.
No entanto, € importante ressaltar que nenhuma
delas substitui o acompanhamento psicoldgico.
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e PRATICA DE ATIVIDADE
FISICA

>As evidéncias cientificas sugerem que atividades
fisicas, incluindo exercicios aerdbicos, musculacdao e
yoga, sao eficazes na redugdo dos sintomas de
depressao e ansiedade. O exercicio fisico aumenta
significativamente os neurotransmissores envolvidos
na regulacdo do humor positivo: dopamina, serotonina
e norepinefrina.

e« EVITE O USO DE TELAS
ANTES DE DORMIR \

A luminosidade das telas dos aparelhos digitais
costuma reduzir a liberacao de melatonina, horménio
produzido pelo cérebro humano que auxilia no inicio
do sono.®

e USE AINTERNET DE
FORMA CONSCIENTE

=\Q,

Quantas vezes vocé ja se deu conta de que perdeu
tempo nas redes sociais enquanto havia tarefas do
seu dia que mereciam atencdo e dedicacdo? Use a
internet de forma consciente. Questione-se: “Qual é a
urgéncia que tenho em responder esta mensagem?”

10.
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“Eu preciso abrir os grupos de piadas neste
momento?” Para ajudar a administrar seu tempo,
estabeleca as atividades que sdao prioridades no seu
dia.

e RESPIRACAO
DIAFRAGMATICA

A respiracdo diafragmatica’ ajuda a gerar respostas
de relaxamento corporal e beneficia a saude fisica e
mental. A pratica respiratéria® é uma intervencdo
eficaz para a reducao da ansiedade, depressdo e
estresse.

1- Sente-se de forma confortavel, com as costas retas.
Vocé também pode deitar-se, se preferir.

2- Coloque uma mdo no peito e a outra no abdémen.
3- Inspire lentamente pelo nariz, expandindo a barriga
(abddbmen).

4- Expire lentamente pela boca, sentindo o abdémen
voltar a posicdo inicial. Tente esvaziar completamente
os pulmdes. @‘

11.
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e ATENCAO PLENA

A atencdo plena revelou-se® eficaz na reducdo dos
sintomas de ansiedade e depressao.

Muitas vezes, as pessoas funcionam no piloto
automatico. Quando a mente foca nas experiéncias
internas, frequentemente a atencdo é direcionada a
preocupacdes ou pensamentos autocriticos. A atengao
plena conduz a um estado mental de consciéncia, sem
julgamentos, do momento presente. Veja abaixo como
praticar a atencdo plena no seu dia a dia:

Comer com atengdo plena: quando estiver
fazendo as refeicdes, preste atencdo no
sabor, no cheiro, na textura e na aparéncia
y dos alimentos.

Caminhada com aten¢éo plena:
concentre-se no movimento de seus pés
tocando o chdo, na sensacao do ar ao seu
redor e nas cores e sons a sua volta.

Evite se perder em pensamentos.

| | Banho com atengéio plena: preste atengdo

na sensacao da agua no seu corpo, no
, w Cheiro do sabonete e no som da agua
.| caindo. Concentre-se totalmente no

momento.

12.
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Atencdo plena com emog¢bes: quando sentir
uma emoc¢ao intensa, como raiva ou
tristeza, pare por um momento e observe
Ccomo essa emo¢ao se manifesta no seu
corpo e na sua mente. Em vez de reagir
automaticamente, apenas reconheca e aceite a
emogao.

POR ULTIMO, POREM NAO
MENOS IMPORTANTE

(F

Fico feliz que vocé chegou ao final deste material. Para
encerrarmos, quero propor uma reflexao:

Para cada escolha, uma renuncia. Eu sei que vocé esta
imersa na cultura das multitarefas. Vocé esta
tentando “dar conta de tudo”. Vocé cuida de todos e
de tudo, mas quem cuida de vocé?

A vida é feita de escolhas. Enquanto vocé |é este
material, esta deixando de fazer qualquer outra coisa.
Escolher uma opc¢ao significa renunciar a outra. Como
vocé lida com o que nao escolheu? Com a casa que
ficou desarrumada porque vocé optou por fazer um
programa em familia? Com o trabalho que nado
terminou porque escolheu dormir um pouco mais?

13.
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Pense sobre isso. Se vocé gostou deste material,
compartilhe com as mulheres que vocé conhece.

Um grande abraco,
Psicologa Adriana Alcantara.

Cuide de vocé por vocé. Caso vocé se encontre em
sofrimento significativo e perceba a necessidade de
iniciar a sua psicoterapia, conte comigo.

Este material tem carater exclusivamente
informativo. A avaliacao do caso deve ser feita de
forma individualizada e cabe somente ao
profissional responsavel.

14.
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