A ANSIEDADE

Nao se sinta culpado(a).
Pense em si.

Cuide de si.

Peca ajuda.
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A ansiedade faz parte das emocgOes bdsicas do ser
humano e € parte integrante da sua propria condicao.

A ansiedade € uma reac¢do normal, um sinal de alarme
do organismo perante certos acontecimentos da vida.

Em determinados momentos, todos podemos sofrer de
ansiedade sem que isso seja patologico.

As dificuldades da vida e as pessoais (conflitos afectivos
e emocionais) sao o factor desencadeante da ansiedade.

A dor e o abuso de certas substancias (café, cha, tabaco,
alcool e drogas diversas) podem também desencadear
episodios de ansiedade.

Existem vérias defini¢Oes para ansiedade:

e estado afectivo desagraddvel em que o “medo sem
justificacdo adequada” estd sempre presente;

e perturbacdo psiquica caracterizada por um estado
permanente de inquietacao, preocupacio,
intranquilidade, etc. que provoca um mal-estar € uma
tensdo constantes;

e problema psicolégico que se traduz por um sentimento
de inseguran¢a ou medo sem fundamento real.

A ansiedade pode estar associada a antecipagdo ansiosa,
isto é, a sensacdo de que alguma coisa terrivel vai acontecer,
mas sem qualquer conhecimento do que possa ser.

A ansiedade pode ser acompanhada por sintomas fisicos

como:

e Palpitacgdes;
Suores;
Dificuldade respiratoria;
Tonturas;
Palidez;
Desfalecimento das pernas;
Dores de estomago;
Perturbagdes intestinais;
Dificuldade em dormir.

Se os sintomas fisicos surgirem subitamente e
combinados o resultado é um medo incontroldvel denominado
por ‘““ataque de panico”.

Um pénico incontrolavel pode conduzir a inactividade
(ficar paralisado de medo) ou a hiperactividade cadtica e
desordenada.

A ansiedade torna-se patologica quando paralisa a
actividade normal ou o quotidiano de um individuo ou quando
tende para o seu aniquilamento.

Sofrer de ansiedade ndo € nenhuma fatalidade. Os
tratamentos para cada tipo de ansiedade variam e sdo
estabelecidos em funcdo da natureza do problema e da
personalidade do sujeito.

Grande parte das ansiedades patologicas € curdvel
utilizando novos estilos de vida, técnicas de relaxamento,
psicoterapia e medicamentos (receitados, unicamente, pelo
seu médico).



