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INTRODUGAO

Ola! Seja bem vindo!

Estamos vivendo uma verdadeira epidemia de transtornos mentais,
principalmente ligados a depressao e a ansiedade. Sao doengas
traigoeiras, que podem afetar qualquer pessoa!

Se ontem vocé era uma pessoa feliz, ativa, que corria atras dos seus
sonhos, e hoje se vé cada dia mais angustiada, sem energia, com
tontura e dores pelo corpo todo, querendo ficar quietinha em casa
sem ver ninguém... ou ainda pior, tendo crises horriveis, que parece
que vai morrer, talvez vocé esteja desenvolvendo um transtorno de

ansiedade!

As vezes, algumas informagoes simples podem ajudar bastante as pessoas a lidarem com a
ansiedade e se sentirem melhor, por esse motivo resolvi escrever este breve guia.

Espero poder ajudar!
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A ansiedade € uma reacao normal do organismo, € uma série de mudangas fisicas e psicologicas que
preparam o corpo e a mente para enfrentarmos um desafio, um perigo, uma ameagca.

Na ansiedade, entre diversas outras reagoes, nossos batimentos cardiacos e nossa respiragao aumentam
(atuagao da adrenalina, atuando o sistema simpatico) e mais energia € disponibilizada para os musculos
(atuacao do cortisol), tudo para possibilitar que possamos lutar ou fugir dessa ameaga que se apresenta.

Quando esse mecanismo esta descontrolado aparecem os transtornos de ansiedade, onde as reagdes
passam a ser desproporcionais a ameaga. Por exemplo, uma simples barata causa desespero ou mesmo
problema nenhum gera uma permanente sensagao de ansiedade e angustia.
A serotonina € um importante neurotransmissor envolvido nesse processo
de analisar o risco e disparar o mecanismo da ansiedade, e grande parte
dos remédios atuam equilibrando essa substancia no organismo.




PRINCIPAIS TRANSTORNOS DE
ANSIEDADE

* Fobias — As fobias sao uma reacao exagerada, desproporcional a uma ameaca. Fobias Especificas

ou Simples sao, como o nome diz, um medo de situagoes especificas, como animais, escuro,
altura, etc. A Fobia Social, pode ser como uma timidez extrema, que a pessoa tem muita
dificuldade de falar em publico e se relacionar, podendo ser até uma aversao por se encontrar
e falar com pessoas. A Hipocondria também pode ser entendida como uma fobia de doengas.

« TAG —Transtorno de Ansiedade Generalizada. E uma
constante sensagao de ansiedade, irritacao, fadiga,
falta de concentracao, muitas vezes com dores no
corpo, onde a pessoa nao consegue relaxar. Pode
haver muito medo de ficar doente, de enlouquecer,
de morrer.




* Sindrome do Panico — E quando a pessoa apresenta frequentes
crises, onde geralmente sente falta de ar, taquicardia, tontura,
nauseas, dores, ciimbras e formigamento pelo corpo,com a
clara sensagao que vai morrer.

* TEPT —Transtorno de Estresse Pos-Traumatico.A pessoa que
passa por um evento traumatico, como um acidente, um
sequestro, uma violéncia extrema, pode desenvolver esse
transtorno, onde, mesmo depois de muito tempo, passa a
reviver as sensagoes ruins que passou durante o evento, além
de apresentar muita inseguranca, isolamento, medo, insnia e
poder desenvolver outros transtornos.

* As crises de ansiedade podem produzir os mais variados
sintomas, estes descritos foram apenas alguns dos mais
comuns. E comum a pessoa apresentar diferentes sintomas,
inclusive sempre aparecendo sintomas novos.




GCAUSAS DOS TRANSTORNOS DE
ANSIEDADE

* Eventos traumaticos, como sequestros, estupros, acidentes de carro, abandono infantil, que a

pessoa se recorde ou nao, que podem inclusive ter acontecido muitos anos antes do surgimento
do transtorno.

* Um longo periodo sob intenso stress, como relacionamentos abusivos, problemas financeiros,
doencgas na familia, cobrancas excessivas ou assedio no trabalho.

* Rotina estressante, com poucas horas de sono, junto a uma ma alimentacao e sedentarismo.

* Personalidades ansiosas, excessivamente preocupadas, pessimistas, perfeccionistas, inseguras,
sensiveis, inflexiveis, controladoras estao mais propensas a desenvolver esses transtornos.

e Também ha um componente genético.




CAUSAS ORGANICAS DE SINTOMAS
ANSI0S05

* E importante observar que existem algumas doengas que apresentam sintomas semelhantes aos
transtornos de ansiedade, ai a pessoa trata da ansiedade com terapia e remédios, mas nao melhora,
pois nao esta tratando a causa!

* Problemas hormonais em geral, principalmente relacionados a tireoide, as glandulas suprarrenais e
aos hormonios sexuais femininos;

* Problemas cardiovasculares, como as arritmias cardiacas, problemas respiratorios, como a DPOC
(doenca pulmonar obstrutiva cronica), tumores cerebrais, infecgoes por bactérias;

* Dores cronicas, abuso de drogas, alcool, o uso de alguns tipos de medicagoes.
* Deficiéncias nutricionais

* Procure um médico e faca exames para se assegurar que nao ha nenhuma causa fisica por tras dos
seus sintomas!




O QUE FAZER DURANTE UMA GRISE?

Se distrair

* A pior coisa que a pessoa pode fazer durante uma crise é€ ficar na
cama se angustiando com os sintomas.A ateng¢ao e o medo
alimentam as crises.

* A crise vai passar! Vocé nao vai morrer por causa disso.

* Va fazer uma caminhada, tomar um banho, lavar a louca, cantar
uma musica (€ muito melhor que s6 ouvir), o importante é tirar o
foco dos sintomas e se movimentar.

Respiracao

* O controle da respiragao ¢ um dos modos mais eficientes de controle das crises.A respiragao
mais lenta ativa o sistema parassimpatico que desacelera o organismo.A respiragao deve ser lenta,
nao muito profunda e muito focada e consciente. Exemplos:

Cheira a florzinha, assopra a velinha;

Inspira em 2 segundos, segura por 3 segundos, expira em 5 segundos




Relaxamento muscular

A ansiedade leva ao aumento da tensao muscular, ao relaxar a musculatura, o sistema
parassimpatico € ativado, levando a um relaxamento mental também.

Exercicio: Sentada ou deitada confortavelmente, vocé deve se concentrar em uma determinada
area do corpo, contrair e relaxar, fazer isso algumas vezes no mesmo lugar até perceber que a
regiao esta mais relaxada, entao, partir para outra regiao. Por exemplo, pode comecar pela
cabeca, depois o rosto, depois o pesco¢o, os ombros, até relaxar todo o corpo.

Técnica dos 5 sentidos. Essa técnica ajuda o
cérebro a desfocar dos sintomas.Voce deve,
lentamente e com atencao:

4 * Olhar 5 coisas (ex: a parede, o sofa, uma caneta,
um copo e a janela)

Tocar 4 coisas (ex: o celular, a sua roupa, a mesa
e o tapete — melhor coisas de diferentes
texturas)

Ouvir 3 coisas (ex: os carros passando na rua, o
ar condicionado, a geladeira)

Sentir 2 cheiros (ex: seu perfume, um alimento)
Sentir | sabor (ex: uma bala)
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Criando uma atitude de saude

Os transtornos de ansiedade geralmente tém componentes
psicologicos, fisicos e ambientais. E importante que a pessoa tome
para si a atitude de construgao de uma vida mais equilibrada, com
a criacao de habitos mais saudaveis e mudancas da forma de

» ' pensar e encarar a vida, para uma melhora consistente.

Tratamento meédico

Como existe um desequilibrio organico que precisa ser tratado, em muitos casos o tratamento
com psiquiatra e medicacao € fundamental. Nao deixe que o preconceito e o medo impegam sua
melhora! Os tratamentos modernos corretamente seguidos tém alta probabilidade de sucesso,
com baixo risco de criar dependéncias. Geralmente as medicagoes demoram algumas semanas
para fazer efeito e os efeitos colaterais também costumam ser piores no inicio, entao é preciso
um pouco de paciéncia!



Psicoterapia

A psicoterapia € importantissima para ajudar a pessoa a se entender, a
lidar melhor com as situagoes, a controlar os pensamentos e os

sentimentos, além de atuar nas fobias e nas memorias e crengas que 4
originaram os transtornos. As vezes, casos mais leves podem ser =
tratados apenas com psicoterapia, porém se nao for observada a "‘ ‘
melhora, é necessaria a busca por tratamento médico. Se vocé ja fez

terapia e nao gostou, procure outro profissional. Empatia é
fundamental para o sucesso do tratamento.

Lidando com o Stress

O stress € um componente super importante da ansiedade. Por um lado, precisamos reduzir as fontes
de stress na nossa vida, desacelerar, simplificar, delegar, diminuir cobrancas e expectativas.

Por outro lado, diante do stress que nao pode ser evitado, precisamos criar um distanciamento
emocional, uma blindagem para nao nos abalarmos tanto diante das dificuldades.

Também é fundamental criar bons momentos de descanso. O ideal € inserir exercicios de ioga,
meditacao ou mindfulness. Existem videos maravilhosos de relaxamento no YouTube, procure Ia!



Controlando os pensamentos

A cabeca do ansioso nao para, € um pensamento atras do outro, e quanto
pior estamos nos sentindo, pior a qualidade desses pensamentos! S6
pensamentos negativos, pessimistas, catastroficos... Eles vem com forca e de
forma automatica, mas € muito importante tomar consciéncia que esse fluxo
mental nao tem utilidade nenhuma, € nocivo e deve ser interrompido. Quando
se perceber entrando nesse falatorio mental, leia um livro, assista um video,
brinque com um animalzinho, levante e va fazer outra coisa. Para interromper
os pensamentos de noite, preste atengao nos sons, ouga os leves barulhos ao
longe, mergulhe no siléncio e perceba como ele é gostoso! Claro que os

pensamentos vao voltar, e vocé vai voltar a interrompé-los, isso € um treino.

Nao fuja!!!!

Nao evite lugares e situagoes que te dao ansiedade. Quanto mais evitamos, mais reforcamos os medos.
Quanto mais enfrentamos, mais nos fortalecemos e enfraquecemos o que nos assusta. Esse conselho nao
vale para pessoas desagradaveis, que nos colocam para baixo, delas devemos nos afastar sim!




A deficiéncia de muitos nutrientes causam sintomas de ansiedade, por isso € fundamental uma
alimentagao saudavel e equilibrada, as vezes a suplementagao de vitaminas e minerais pode ajudar
bastante. Além disso, 90% da serotonina é produzida no intestino, uma alimentagao saudavel ajuda no
transito e na flora intestinal, auxiliando essa producgao. Falando nisso...Tome agua!!!!

Evite agucar, café, refrigerante, energéticos, alcool. Ja valeriana, erva cidreira, camomila e maracuja sao
otimos calmantes naturais!

Tome sol por causa da vitamina D e porque melhora o humor!

A falta de sono causa ansiedade e a ansiedade causa insonia! Proteja seu sono. Durma em um
ambiente escuro e silencioso, nao coma nem faga exercicios antes de dormir, desligue o celular e a TV.
Para dormir, ou¢a uma meditagao ou uma musica relaxante e interrompa os pensamentos que
aparecerem no meio da noite prestando atengao no siléncio!

Exercicios fisicos liberam endorfina, esvaziam a mente, auxiliam na produgao de neuronios e muito
mais! Estudos mostram que caminhar 30 minutos por dia, 3 vezes por semana, podem apresentar
efeitos similares ao uso de antidepressivos!

Se conecte a sua espiritualidade, frequente a religiao que vocé gosta, faca oragoes diariamente.

Terapias alternativas como acupuntura, reiki, aromaterapia, florais, etc. podem ajudar muito!



A terapia € um aliado muito importante no controle da ansiedade. Procuramos reprogramar
memaorias traumaticas que possam estar relacionadas ao desenvolvimento da doenca e procuramos
também desenvolver formas mais funcionais e saudaveis de pensar.

Também é um espaco onde vocé pode desabafar com toda confidencialidade e seguranca e falar
sobre seus medos, angustias, relacionamentos, sua historia, e muito mais!

Uso nos atendimentos modernas técnicas terapéuticas como
Regressao de Memoria e Programacao Neurolinguistica para
potencializar e agilizar a terapia.

Hoje atendo no meu consultorio na cidade de Campinas-SP, e também
atendo online.

Clique no botao abaixo e me mande uma mensagem! Vamos conversar
para eu ver como posso te ajudar!




