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Apresentagao

Estudos epidemioldgicos indicam os transtornos de ansiedade como os
mais prevalentes dentre os transtornos psiquidtricos. Segundo uma
pesquisa realizada pela Organizagdo Mundial da Saldde, o Brasil é o
pais com maior indice de pessoas com algum tipo de transtorno de
ansiedade, correspondendo a 18,6 milhdes de individuos, o que
representa 9,3%. Sob esse viés, estudos indicam que estudantes
universitdrios, e em particular estudantes da drea da salde,
apresentam altos niveis de estresse e ansiedade.

Isso ocorre porque o ingresso na universidade envolve mudangas
expressivas que sdo caracterizadas pelo estabelecimento de novos
vinculos afetivos, possiveis dividas e desilusées com relagdo a carreira
escolhida, exigéncia de longas horas de estudos, autonomia e
independéncia na resolugdo das demandas académicas, aquisigdo de
responsabilidades complexas, entre outras. Diante disso, algumas
pessoas desenvolvem ansiedade e sequer percebem ou tém uma
dimensdo clara do que esta ocorrendo.

Dessa forma, considerando os dados epidemioldgicos e o indice de
estudantes diagnosticados com o Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG), torna-se imprescindivel uma abordagem
psicoeducativa no intuito de auxiliar o paciente na busca por ajuda
profissional e esclarecer sobre o quadro em questdo.




O que é ansiedade?

A ansiedade é expressdo de um comportamento, descrita como um termo
geral, que envolve sentimentos de nervosismo, medo, preocupagdo e
apreensdo, em situagoes cotidianas. Frequentemente nds seres humanos,
experimentamos um estado de preocupagdo ou até mesmo de medo diante
de situagdes sociais como testes, entrevistas, exames, falar em publico,
etfc.
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Via de regra, esses sentimentos comuns aos seres humanos sdo
caracterizados como normais, sendo literalmente justificado pelo préprio
comportamento humano. Entretanto, a ansiedade passa a ser considerada
um dificultador ou até mesmo um problema, quando a expressdo dos
sinfomas interferem intimamente nos comportamentos e formas de agir
além do comprometimento da capacidade orgdnica de um individuo como
dormir ou ainda se alimentar.




O que é o Transtorno de

Ansiedade Generalizada
(TAG)?

O TAG ¢é descrito como uma doenca cronica ndo transmissivel
caracterizada por uma ansiedade excessiva, longa e preocupante,
relacionada a eventos, situagdes cotidianas, objetos e, ds vezes, em
situagoes inespecificas da vida. Frequentemente, o medo evidenciado pelo
individuo ndo € realista ou é desproporcional ao que de fato seria esperado
na situagdo vivida. Ou seja, ocorrem em um intensidade completamente
influenciadora nas atividades didrias do cotidiano, que incluem, escolq,
trabalho, atividades sociais e relacionamentos.

Segundo o Manual diagnéstico e estatistico de transtornos mentais (DSM-
5), para o diagndstico do TAG, a preocupagdo excessiva deve durar pelo por
menos 6 meses e estar acompanhada de, pelo menos, trés dos seguintes
sinfomas: inquietagdo, irritabilidade, fatigabilidade, perturbagdo do sono,
tensdo muscular e dificuldade de concentracdo




Sinais e Sintomas

> Ansiedade e preocupagoes excessivas (expectativa e apreensiva),
ocorrendo na maioria dos dias pelo periodo minimo de seis meses.

> O individuo considera dificil controlar a preocupagdo.

» A ansiedade e a preocupagdo estdo associadas a trés ou mais dos
seguintes seis sintomas:

v' Inquietagdo
v' Fatigabilidade

v Dificuldade em concentrar-se ou sensagoes de branco na mente
v Irritabilidade

v Tensdo muscular

v Alteragdo no sono
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Como lidar com os
sinfomas

Praticar métodos de relaxamento didrios para reduzir sintomas de
tensdo;

Envolver-se em atividades prazerosas e exercicios fisicos;
Organizar trabalhos, personalizar ambientes de estudos;
Busque terapia;

Técnicas de respiragdo (respiragdo diafragmatica).
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Agora que sel que a diafragmética é amelhor,
como colocé-la em pratica?

Deitado cologue uma mao na barriga,
logo acima do umbigo, e a outra no peito

Inale lentamente,

procurando fazer
de sua barriga um
balao expandindo-
se. Amdo da barriga
sobe e desce, e 3
mao do tdrax deve se

——

mexer bem pouco )

Fonte: http://www.sissageller.com.br



COMO UMA CRISE
DE ANSIEDADE ACONTECE

NO COTIDIANO

» Geralmente, crises de * Durante o dia a dia,
ansiedade comegamem em atividades
locais fechadaos, como normais, como pegar
elevador, aviao ocu tunel. um &nibus ou Mmetrd
A pessoa pode ainda ter lotadcs, ¢ paciente
dificuidades para estar que for ansioso
em espacos muito podera desencadear
abertos, como pracas uma crise

pablicas, e até nao
conseguir sair de casa

A MEDO .

* Durante o episadio. INEXPLICAVEL
comecga-se a sentir * Essa sensacgao de
um mal-estar forte, “aperto no coracao”
que pode levar a surge sem qualguer
sudorese e razao aparente. E um
taquicardia. Ainda medo incontrolavel.
pode se ter uma A pessoa poderia nunca
sensacao de opressaoc ter percebido que tinha
no peito. que, muitas medo daquela coisa e,
vezes, € confundida subitamente.
com um enfarte © apresenta
DIFICULDADE DE DA ONDE VEM?
EXPRESSAR * Uma das principais

* Um caracteristica causas que iniciam o
comum entre pesscas quadro é o momento
que sofrem crise de pessoal ou
ansiedade & a falta de profissicnal por que
compreensao sobre o passa apessoa. Em
que esta sentindo. O grande parte, o
mal-estar e o medo nao paciente esta
fazem sentido parao sofrendo algum
paciente, que nao sabe estresse emocional

comao classifica-los

Fonte: https://extra.globo.com



Em caso de crise

Ndo lute contra o que estd sentindo, pois esse esforgo acaba
aumentando a frequéncia e intensidade dos pensamentos (ndo tente
evitd-los a qualquer custo, o segredo é ndo dar importancia a eles);

Questione o seu medo: Por que vocé estd sentindo isso? (Isso ajuda a
desenvolver processos para refletir sobre a fundamentagdo logica dos
pensamentos);

Preste atengdo no ritmo da sua respiragdo, inspire e expire
profundamente;

Tente manter a calma, evite tensionar mais os musculos e procure uma
posigdo confortavel, se possivel;

Mova-se, isso pode ajudar o seu corpo e seu cérebro a se sentirem
capacitados;

Acredite: vocé vai passar por isso!




Como é o tratamento?

Varios medicamentos sdo aprovados para uso do TAG, que podem ser
usados isoladamente ou em combinagdo para combater os sintomas, dar
conforto ao paciente e garantir um nivel 6timo de funcionalidade.

A principal classe de medicagoes sdo os antidepressivos. Estas medicagoes
ndo s6 reduzem os sintomas, como revertem as alteracées em regioes
cerebrais responsaveis pela sanidade. A maioria dos medicamentos ndo tem
um efeito imediato e vocé pode necessitar de ajustes de dose, que serdo
feitos pelo seu médico. Quando hd dificuldades de sono ou sintfomas graves,
o médico pode optar por prescrever, também, uma outra medicagdo
especifica para eles até a melhora global do quadro.

A psicoterapia do TAG é um processo colaborativo, onde o terapeuta e o
paciente trabalham juntos para identificar preocupagdes especificas e
desenvolver habilidades e técnicas concretas para lidar com ansiedade.




Medicamentos

Os mais utilizados sdo os ansioliticos e antidepressivos da classe dos
inibidores da recaptacdo de serotonina (IRS) e dos inibidores da
recaptacdo da serotonina e noradrenalina (IRSN).

Além disso, existem inimeros estudos corroborando a eficdcia dos
benzodiazepinicos (BZD) no TAG com aproximadamente 35% dos pacientes
tratados retornando a niveis normais de ansiedade e outros 40%
apresentando melhora moderada. O efeito ansiolitico dos BZD pode ser
visto nas primeiras seis semanas, sendo esse periodo de tfratamento
suficiente para até 50% dos pacientes. Entretanto, uma importante parcela
dos pacientes recaem quando a medicagdo € suspensa apds seis semanas,
hecessitando, assim, de um tratamento em longo prazo.

Ha pouca diferenga entre os BZD em relagdo a eficacia como ansioliticos,
sendo que a escolha geralmente recai sobre o prego e a preferéncia do
paciente.

Apenas os médicos podem receitar esses medicamentos v




Efeitos colaterais

Os pacientes precisam ser informados quanto aos efeitos dos
medicamentos, especialmente os indesejdveis. Os medicamentos demoram
semanas para induzir os efeitos terapéuticos, ao contrdrio dos
indesejdveis, que surgem depois do primeiro comprimido.

Os Inibidores da Recaptagdo de Serotonina (IRSs) sdo associados com
varios efeitos indesejdveis (sonoléncia, insénia, ganho de peso, disfungdo
sexual, boca seca, constipacdo, piora dos sintomas no inicio do
tratamento, bruxismo, movimentos involuntdrios, ndusea, diarreia e
sudorese).

Os benzodiazepinicos (alprazolam, clonazepam) sdo associados com
sedagdo, distlrbios cognitivos (dificuldade de concentragcdo, amnésia),
disfungdo sexual, disfungdo psicomotora, toxicidade comportamental
(irritabilidade, agressividade, desinibi¢do). O uso continuado de
benzodiazepinicos induz dependéncia fisioldgica e quando da suspensdo,
especialmente se abrupta, pode ocorrer uma sindrome de abstinéncia com
sintomas como tremores, ansiedade acentuada, sudorese, cdimbras,
hipersensibilidade sensorial, inquietude, insonia, cefaleia e até convulsdes.
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