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0 QUE E A ANSIEDADE?

A ansiedade ¢ uma emogao basica na qual o
individuo se encontra num estado de tensao
perante a antecipacdo de consequéncias negativas
derivadas de uma situagdo interpretada como
incerta e¢/ou ameacgadora.

ANSIEDADE NORMAL OU ANSIEDADE PATOLOGICA?

A ansiedade, em grau e extensdo adequados as
circunstancias, ¢ uma experiéncia normal e apesar
das sensagdes desconfortaveis que desencadeia
tem efetivamente uma fung@o adaptativa. Na
medida certa, permite mobilizar os recursos
necessarios para a Auto preservagdo do individuo
(pelo confronto ou evitamento da situagdo ameagadora

- a denominada “resposta de fuga ou luta”), ou, em
situagdes quotidianas, otimizar a qualidade do
desempenho.

Contudo, quando a ansiedade atinge niveis
demasiado elevados ou se prolonga por um longo
periodo de tempo perde a sua fungdo adaptativa.
Pode mesmo tornar-se incapacitante, provocando a
redugdo da qualidade do desempenho e, por vezes,
a propria funcionalidade do individuo. Entramos,
deste modo, no campo da ansiedade patologica.

SINTOMAS

Sintomas Fisiologicos
- Taquicardia

- Tensdo muscular

- Sudorese

- Tremores

- Falta de ar

- Parestesias

- Nauseas, vomitos

- Tonturas, visdo turva
- Cefaleias

- Sensagdo de “nd na garganta” / “aperto no estomago”

Sintomas Psicolégicos

- Dificuldade de concentra¢ao e memorizagao

- Pensamentos negativos, catastrofiza¢do e exagero da
situacdo

- Medo

- Desorientagdo e confusao

- Sensac¢do de desconforto

- Insonias, pesadelos

- Descontrolo emocional

Sintomas Comportamentais
- Dificuldade em relaxar

- Agitagdo e hiperatividade

- Tiques nervosos

- Problemas de comunicagao

- Irritabilidade e agressividade

- Falta de apetite ou apetite em excesso

- Aumento de comportamentos aditivos (fumar, beber, etc)
- Evitamento de situagdes indutoras de ansiedade.

0 QUE E A DEPRESSAQ?

A depressao ¢ uma perturbag@o do humor

que se caracteriza pelo comprometimento da
funcionalidade do individuo ao nivel do afeto,
cognicdo, comportamento e relacionamento
interpessoal, produzindo inclusivamente
modifica¢des bioldgicas no proprio organismo.

SINTOMAS

- Sentimento de tristeza, vazio e aborrecimento

- irritabilidade marcada

- Alteragdes de humor significativas

- Tensdo e agitagdo psicomotora

- Afligdo e preocupagdo excessivas

- Baixa autoestima, sentimento de culpa e desvalorizagao
- Desesperanga e pessimismo

- Diminuigao da energia, constante fadiga e lentidao

- Perda de interesse e prazer nas atividades

- Variagdes significativas do peso e apetite

- Alteragdes de sono

- Alteragdes do desejo sexual

- Dificuldades de concentragdo, memoria e atengdo

- Dificuldades na tomada de decisdes

- Sintomas fisicos ndo derivados de outras doengas (dor,
perturbagdo digestiva, mal-estar geral, etc)

- Ideias de autoagressdo, morte e tentativas de suicidio.

ALGUNS CONSELHOS PRATICOS / DICAS

Nio descures a alimentagdo. Comer de forma saudavel
em qualidade e quantidade ¢é essencial para a satide.
Pratica exercicio fisico regularmente. A investigacao
sugere que o exercicio aerobico esta relacionado com a
diminuicdo dos niveis de depressao.

Procura dormir no minimo 7 a 8 horas de sono
diarias. O sono tem um papel reparador fundamental
para o organismo.

Evita passar muito tempo em casa sem tarefas para
desempenhar. Pelo contrario, envolve-te em projetos
na faculdade ou na comunidade, planeia atividades com
amigos ou faz voluntariado.

Dedica-te mais aos outros, sejam familiares, amigos,
desconhecidos ou mesmo animais. Ajudar o proximo
vai fazé-lo sentir-se melhor. Envolve-te em atividades e
tarefas que produzam resultados. Mesmo em casa, pensa
nas inimeras tarefas que a podem melhorar e dedique-se
a elas. Pode mudar a disposigdo do seu quarto, dedicar-
se a plantagdo de ervas aromaticas ou cozinhar uma

refei¢do mais elaborada.



