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Saude

Ansiedade, o transtorno do século

De acordo com a OMS, o Brasil tem a maior taxa de transtorno de ansiedade no mundo. Cerca de 9,3% da populagéo sofre com algum sintoma

JESSICA RAMIRO
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Sensacdo de desconforto
diante de qualquer aconteci-
mento que saia da rotina, falta
de controle sobre os proprios
pensamentos e constante cansa-
¢o psicoldgico sdo algumas situ-
acoes que fazem parte do dia a
dia de pessoas que sofrem com o
transtorno de ansiedade.

O problema é considerado
por muitos profissionais como
o mal do século. Segundo a psi-
cologa Juliana Antunes, ela dei-
xa de ser algo normal e passa a
ser uma doenca quando come-
¢a a se tornar muito intensa ou
desproporcional a razdo que a
originou, ou quando surge sem
motivo e os sintomas se agra-
vam, prejudicando o bem estar
e arotina da pessoa.

Entre essas pessoas estd Ma-
riana Costa, 19, estudante de Jor-
nalismo e estagidria de comuni-
cacio em uma multinacional. Ela
conta que a ansiedade surgiu na
sua vida num momento em que
ela se sentiu muito pressionada
pela faculdade. “Tinha muitas
coisas acontecendo e eu nio sa-
biano que focar primeiro”, relata.
“Eu néo tinha por onde extrava-
sar, contar o que estava me inco-
modando, desabafar... Isso foi se
acumulando até eu sentir uma
sobrecarga de tudo e ter minha
primeira crise em julho de 2017".

De acordo com a psicéloga,
os sintomas mais comuns de
uma crise de ansiedade so ta-
quicardia (coracdo acelerado),
tremor, boca seca, sensacdo de
aperto no peito e até dificuldade
de respirar, inquietacdo, tensdo

mental, tensdo muscular, dificul-
dade de concentracio, insonia e
sono fragmentado.

Alguns desses sintomas leva-
ram Mariana a pensar que esta-
va tendo problemas cardiacos.
Depois de uma consulta em um
cardiologista, ela usou um apa-
relho que mede a sua pressdo
de 20 em 20 minutos durante
24 horas. Durante a afericéo, ela
percebeu que a pressdo ficou
mais alta no periodo em que
estava na faculdade, das 19h as
23h. A partir disso ela comecou
a pesquisar e desconfiou que so-
fria de transtorno de ansiedade,
o que fazia com que sua presséo
subisse e seu coracdio ficasse
acelerado todas as vezes que ela
entrava em crise. Preocupada
com a situacfo, ela decidiu co-
mecar a fazer psicoterapia.

A psicéloga Juliana conta que
o numero de pessoas que procu-
ram ajuda profissional para os
sintomas de transtorno de an-
siedade tem aumentado muito
e que boa parte dessas pessoas
sdo jovens e adolescentes. “O au-
mento dos casos nio tem uma
causa especifica, mas o estilo de
vida e a competicdo entre as pes-
soas séo fatores que podem levar
ao transtorno”, explica.

O diagnéstico é dado atra-
vés da observacdo dos sintomas
relatados pelo paciente: as alte-
racbes que ele manifesta, com
que frequéncia, de que maneira
isso interfere na sua rotina etc.
“Quando ha indicios de que a
pessoa estd sofrendo de trans-
torno de ansiedade, encaminho
ela para um especialista, um
psiquiatra no caso”, afirma Ju-
liana. “Dependendo do nivel em
que o transtorno se encontra, é
essencial que a pessoa faca um
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Entre os sintomas mais comuns, a ansiedade provoca inquietacdo, tensdo mental e muscular

tratamento medicamentoso
além da psicoterapia”.

A estudante de Adminis-
tracdo Chayane Miiller, 20, de-
senvolveu o transtorno quando
tinha 14 anos. Os sintomas sur-
giram quando ela foi diagnosti-
cada com anemia rigorosa e um
tempo depois seus pais se divor-
ciaram. “Foi um empurrido pra
eu ter essa doenca, desde entdo
comecaram as crises de nervo-
sismo, os embrulhos no estéma-
go, 0 estresse excessivo. E isso
acontece até hoje”, conta.

Mesmo apds seis anos, Chaya-
ne nunca buscou ajuda profis-
sional para fazer tratamento,
mas afirma que tem vontade de
fazer psicoterapia e que ja esta
providenciando as consultas.
“Hoje em dia a ansiedade atrapa-
lha muito o meu desempenho na

faculdade, por exemplo”, afirma.
“Mas eu estou conseguindo lidar
mais com isso porque converso
mais com as pessoas sobre o que
estd acontecendo na minha vida”

Para Mariana néo existe um
gatilho que provoca as suas cri-
ses. Ela conta que antes da psi-
coterapia sofria muito por coisas
que ainda iam acontecer e que as
suas crises comecavam com tre-
mores e mios geladas. Mas que
agora, apds alguns meses de tra-
tamento, ela consegue segurar o
nervosismo até que as situacoes
que provocam a ansiedade pas-
sem. A psicoterapia foi essencial
no seu tratamento. Antes das
consultas, ela conta que o des-
conforto emocional acontecia
praticamente todos os dias e atu-
almente acontecem no miximo
trés vezes ao meés. “Quando eu

sinto que estou tendo uma crise
eu tento sé aceita-la, tento men-
talizar que posso passar porelae
continuar fazendo as minhas coi-
sas” conta. “Continuar fazendo
minhas atividades e nfo perder
meu foco é o que eu tento fazer
sempre”.

Juliana Antunes costuma
indicar aos seus pacientes que,
durante uma crise, ¢ muito im-
portante controlar a respiracio.
“Praticar a respiracio diafrag-
matica ajuda a restabelecer o
equilibrio do corpo em todos os
niveis” afirma. Tentar manter o
pensamento focado e conscien-
te, preferencialmente em coisas
concretas e positivas também
pode ajudar. Além disso, a psico-
loga conta que sempre indica aos
seus pacientes a pratica de técni-
cas de relaxamento e meditacio.

Sindrome do panico é diferente de ansiedade

A Sindrome do Panico (ou
Transtorno do Panico) é um
subtipo de Transtorno de An-
siedade em que a pessoa possui
um desespero e um medo muito
grande de que algo ruim aconte-
¢a, mesmo que ndo haja nenhum
sinal de perigo. Segundo a psi-
cologa Juliana, essas crises séo
subitas, intensas, sem motivo
aparente e atingem seu pico em
minutos. “O Transtorno do Pani-
co néo é causado pela ansiedade,
mas possui sinais e sintomas
parecidos”, conta. “A ansiedade,
neste caso, pode ser um dos sin-
tomas da Sindrome do Panico”.

A ansiedade

pode ser um

dos sintomas da
sindrome do panico

Juliana Antunes,
Psicologa

De acordo com a OMS, 4%
da populacéo brasileira sofre de
sindrome do panico. Bruno Viei-
ra, 20, designer grafico, faz parte

deste ndamero. Para ele, os sinto-
mas sempre comecam com tre-
mores, sensacio de frio como se
o lugar onde ele estivesse ficasse
muito gelado repentinamente e
batimento cardiaco muito ace-
lerado. “O que desencadeia as
minhas crises geralmente é o
nervosismo e o estresse do meu
trabalho” afirma.

Conforme Bruno, suas crises
tiveram inicio quando ele tinha
cerca de 15 anos. Atualmente,
elas costumam acontecer pelo
menos uma vez por mes. A psico-
loga Juliana Antunes afirma que
0s casos mais graves sdo aqueles

em que a pessoa tem quatro ou
mais ataques num periodo de
quatro semanas.

Para ela, em um momento
desses, é importante que a pes-
soa procure um lugar onde se
sinta segura e tranquila. “Deve-
-se procurar ficar sentado e res-
pirar lenta e profundamente até
se sentir mais calmo”, afirma.
Conversar com pessoas proxi-
mas também ajuda em casos
de Transtorno de Panico. Bruno
conta que um amigo possui 0s
mesmos sintomas e que con-
versar e compartilhar as expe-
riéncias com ele é algo que tem

ajudado ambos. Porém, quando
estd em crise, ele afirma que nédo
gosta de socializar.

De qualquer maneira, Juliana
ressalta a importancia de bus-
car ajuda profissional, seja de
psicélogo ou de psiquiatra, por
menores que sejam as crises e 0s
sintomas. “As vezes isso comeca
a fazer parte do dia a dia da pes-
soa e ela néo se da conta de que
isso pode se agravar e trazer ou-
tros prejuizos”, afirma. “Entdo é
importante sim procurar ajuda
profissional e seguir o tratamen-
to sempre de acordo com a pres-
cricdo”, aconselha.



