A PROBLEMATICA DA ANSIEDADE...
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Nota que esta mais ansioso(a) que o normal? A A anSiEd ade norm al

ansiedade torna-se uma perturbagdo, quando | o
) e  E experienciada por todo o ser humano;

comeca a atrapalha-lo(a) nos seus afazeres do dia- ) i

) . N e Sentimento vago e desagradavel de
a-dia, e quando ocorre em momentos ou situagdes

5 ) medo;
em que néo deveria acontecer. ) -
e  Sentimento de Apreensao;

N . N . Caracterizado por uma tensdo ou
As perturbagcbes de ansiedade sdo um dos L L
L ) desconforto devido a antecipacdo de
problemas psicolégicos mais comuns e presentes i )
N perigo, algo desconhecido ou estranho;
numa grande percentagem da populacao. ) )
e Sinal de alerta, que serve para avisar

O cérebro percebe sobre um perigo possibilitando a
decisdo do que se deve fazer para

enfrentar a ameaga;

e Dor de barriga

e Sudorese

e Inquietagdo
e Palpitagbes
e Aperto no peito

e Dores de cabeca

O cérebro envia um
alerta ao corpo

o Rua Visconde de Leiria, n° 26, Loja B
Laboratorio 4750-311 Barcelos

”l Psico|ogia Tel: 253 822 067
. Fax: 253 815 986
NN Barcelos www.labpsibarcelos.com




A ansiedade Patoldgica

A ansiedade e o medo passam a ser
reconhecidos como patolégicos quando

Sao:

e Exagerados

o Desproporcionais em relagdo ao estimulo
o Afeta a qualidade de vida

o Desconforto emocional

o Afeta o desempenho diario

E uma preocupacio imaginaria ou excessiva,

que se refere a vérias circunstancias de vida.

Sintomas Fisicos:

e Tensdo Muscular, Espasmos, Tremores,
Inquietagdo, Insbnias, Fadiga, Falta de
ar, Taquicardia, Tonturas, Diarreia, Boca
seca, Nauseas, Miccdo frequente,

Dificuldade para se concentrar, Ondas de

calor e arrepios de frio, Dificuldade para

X

Ndo sou capaz,algo de mau me vai >

engolir

acontecer.estou tendo um ataque de

/ ansicdade . . .preciso de ajuda ...
o

PENSAMENTOS

Os pensamentos giram em

torno de questdes como:

e Incapacidade para enfrentar o
problema;
¢ A antecipagdo de uma avaliacéo
negativa por parte de outras
pessoas;
e O receio de mau desempenho;
e Preocupacdes soméaticas.
Desta maneira, torna-se importante
encontrar métodos mais eficazes para
diminuir a preocupagdo excessiva e
hiperexcitagéo.

A Ansiedade generalizada

pode dever-se:

e Fatores genéticos;

¢ Vulnerabilidade a ansiedade
(temperamento);

* Ansiedade dos pais;

e Apoio ambiental da evitacéo;

e Transmissdo da ameaca e de
informagdes de enfrentamento;

e Eventos ambientais externos.
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O Papel da Preocupacéo
e  Predominantemente ego-
sinténica;
®* Preocupacédo Tipo I:
acontecimentos internos e
externos ndo cognitivos - sintomas
fisicos. (Exemplo: salde de um
familiar, seguranca propria, perder

0 emprego)

® Preocupacdo Tipo Il: avaliagéo
negativa sobre o proprio ato de se
preocupar, ou seja, preocupacao
sobre a preocupacdo. (Exemplo:
uma pessoa que acredita que
pode perder o controlo ou sofrer
algum mal por preocupar-se

tanto).

e A preocupacdo € usada como
uma forma de enfrentar perigos
antecipados e estd associada a
ativacdo de crencas positivas
acerca da preocupacao

(“preocupando-me evito surpresas

desagradaveis”; “preocupando-me

evito que o pior acontega” etc).

Principal objetivo da terapia

cognitiva na ansiedade
e Modificar um  conjunto  de
pensamentos e crencas
disfuncionais que estdo
diretamente relacionadas com a
perturbacéo;
¢ |dentificar bem estes
pensamentos irracionais e altera-
mais

los por afirmacdes

adequadas.



