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A Dor Silenciosa 

 

Introdução: 

Você já se sentiu assim? 

• Sensação de nervosismo, agitação ou inquietação? 

• Dificuldade em relaxar ou se concentrar? 

• Problemas para dormir? 

• Falta de apetite ou compulsão alimentar? 

• Dificuldade para tomar decisões? 

• Pensamentos negativos ou catastróficos? 

• Tremores ou sudorese? 

• Dores de cabeça ou musculares? 

• Tonturas ou palpitações? 

• Falta de ar? 

Se sim, você não está sozinha. A ansiedade é uma condição comum que 

afeta milhões de pessoas em todo o mundo, incluindo mulheres de todas 

as idades, classes sociais e etnias. 

Para as mulheres, a ansiedade pode ser especialmente debilitante. 

Ela pode afetar a vida pessoal, profissional e social, causando 

dificuldades em tarefas cotidianas, como trabalhar, estudar, se 

relacionar e até mesmo dormir. 

Este E-Book 

Este livro foi escrito por Luciano Grenga, terapeuta e psicanalista,  

para ajudar as mulheres a entender e aliviar a ansiedade. Sob os 

conceitos utilizados por Jacques Lacan ou simplesmente Lacan que foi 

um psicanalista francês, considerado um dos mais importantes 

teóricos da psicanálise do século XX. Ele foi aluno de Carl Jung e 



Sigmund Freud, e desenvolveu uma teoria 

psicanalítica própria, que se baseia na 

estrutura simbólica da linguagem. 

Lacan acreditava que a ansiedade é um 

sintoma que revela um conflito inconsciente 

no sujeito. Ele afirmava que o inconsciente 

se estrutura como linguagem, e que os 

sintomas são formas de comunicação desse 

inconsciente. 

Através da psicanálise, o paciente pode 

acessar seu inconsciente e compreender as 

causas de sua ansiedade. Isso permite que 

ele elabore esse conflito e encontre uma 

forma mais saudável de lidar com ele. 

Assim, a psicanálise lacaniana pode ser uma ferramenta eficaz no 

tratamento da ansiedade, pois permite que o paciente compreenda a 

origem de seu sintoma e encontre uma forma de lidar com ele de forma 

mais saudável. 

Através da análise da linguagem do paciente, o psicanalista pode 

identificar os conflitos inconscientes que estão causando a 

ansiedade. 

O psicanalista pode ajudar o paciente a compreender esses conflitos 

e a encontrar formas de lidar com eles de forma mais saudável. 

Através da transferência, o paciente pode experimentar uma relação 

segura e de confiança com o psicanalista, o que pode ajudá-lo a 

desenvolver uma maior confiança em si mesmo e em sua capacidade de 

lidar com a ansiedade. 

A psicanálise lacaniana é uma abordagem complexa e desafiadora, mas 

que pode ser muito eficaz no tratamento da ansiedade. Ela requer um 

compromisso sério do paciente, que deve estar disposto a trabalhar 

em seu autoconhecimento e em sua capacidade de lidar com suas 

emoções.  

Ele fornece informações sobre os diferentes tipos de ansiedade, suas 

causas e seus efeitos. Também oferece estratégias de saudáveis e 

dicas para viver uma vida mais plena e equilibrada. 

Se você sofre de ansiedade, este livro é para você. Ele pode ajudar 

você a entender a sua condição e a encontrar o caminho para a 

plenitude emocional. 

Jacques Lacan 



De uma forma bem simples, o que é ansiedade então? 

A ansiedade é uma emoção normal que todos experimentamos em algum 

momento da vida, ou seja, a ansiedade é um estado emocional 

caracterizado por sentimentos de medo, preocupação e nervosismo 

excessivos. Ela pode ser causada por uma variedade de fatores, 

incluindo estresse, traumas, questões genéticas e até mesmo mudanças 

hormonais. 

Capítulo 1: A Ansiedade Feminina 

 De acordo com os últimos estudos, as mulheres sofrem mais de 

ansiedade do que os homens. Um estudo realizado pela Organização 

Mundial da Saúde (OMS) em 2020, que avaliou dados de 204 países, 

mostrou que a prevalência de ansiedade ao longo da vida é de 18,6% 

entre as mulheres e de 14,8% entre os homens. 

Esses dados são consistentes com os resultados de estudos realizados 

em diferentes países e culturas. Por exemplo, um estudo realizado no 

Brasil em 2021, com dados da Pesquisa Nacional de Saúde (PNS), 

mostrou que 27,4% das mulheres e 14,3% dos homens relataram ter tido 

transtorno de ansiedade ao longo da vida. 

Aqui estão alguns dados da pesquisa sobre ansiedade feita pela 

Pesquisa Nacional de Saúde (PNS) em 2021: 

• Prevalência de ansiedade ao longo da vida: 27,4% das 

mulheres e 14,3% dos homens relataram ter tido transtorno 

de ansiedade ao longo da vida. 



• Prevalência de ansiedade no ano anterior: 18,9% das 

mulheres e 10,4% dos homens relataram ter tido transtorno 

de ansiedade no ano anterior. 

• Tipos de transtornos de ansiedade mais comuns: transtorno 

de ansiedade generalizada (TAG), transtorno de pânico e 

transtorno de ansiedade social. 

• Fatores de risco para ansiedade: fatores 

sociodemográficos, como gênero, idade, raça/cor, 

escolaridade e renda; fatores de saúde, como doenças 

crônicas e problemas de saúde mental; e fatores 

ambientais, como estresse e violência. 

Existem várias possíveis explicações para essa diferença entre 

homens e mulheres. Uma hipótese é que as mulheres são mais propensas 

a experimentar fatores de estresse que podem desencadear a ansiedade, 

como abuso sexual, violência doméstica, discriminação e desigualdade 

de gênero. 

Independentemente das causas, a diferença entre homens e mulheres no 

que diz respeito à ansiedade é um problema de saúde pública 

significativo. É importante que as mulheres tenham acesso a recursos 

e apoio para ajudá-las a lidar com a ansiedade e prevenir o 

desenvolvimento de transtornos de ansiedade graves. 

Nas mulheres, a ansiedade pode ser exacerbada por fatores 

específicos, como: 

Equilíbrio hormonal: As flutuações hormonais, como aquelas que 

ocorrem durante o período menstrual, a gravidez e a menopausa, podem 

contribuir para o aumento da ansiedade. 

• Estereótipos de gênero: As mulheres são frequentemente 

pressionadas a serem perfeitas em todas as áreas da vida, o 

que pode levar a sentimentos de ansiedade e inadequação. 

• Violência doméstica: As mulheres que sofrem violência 

doméstica são mais propensas a desenvolver ansiedade e outros 

problemas de saúde mental. 

Os Efeitos da Ansiedade 

A ansiedade pode afetar a vida das mulheres de várias maneiras, 

incluindo: 

• Dificuldades de concentração: A ansiedade pode levar a uma 

dificuldade de manter a concentração no momento presente. 

Quando alguém está ansioso, sua mente pode estar ocupada com 

preocupações futuras, tornando mais difícil prestar atenção a 



informações imediatas e, consequentemente, armazená-las na 

memória de curto prazo, ou mesmo, em tarefas simples, como ler, 

escrever ou realizar cálculos. 

• Problemas de sono: A ansiedade pode ter um impacto 

significativo na qualidade do sono. O ciclo entre ansiedade e 

sono muitas vezes forma um ciclo negativo, onde a ansiedade 

interfere no sono, e a falta de 

sono pode aumentar a ansiedade.  

o Dificuldade em dormir: Pessoas 

ansiosas muitas vezes têm 

dificuldade para desligar a 

mente, resultando em um período 

prolongado para dormir. 

Preocupações, pensamentos 

intrusivos e antecipação de 

eventos futuros podem impedir a 

transição suave para o sono. 

o Sonhos Perturbadores: A 

ansiedade pode contribuir para 

o surgimento de sonhos vívidos 

e perturbadores durante o sono 

REM (movimento rápido dos 

olhos), o que pode interromper 

o sono e causar despertares 

noturnos. 

o Despertares Noturnos 

Frequentes: Indivíduos ansiosos 

podem acordar frequentemente 

durante a noite, muitas vezes acompanhados por uma 

sensação de alerta ou preocupação. Isso pode levar a um 

padrão de sono fragmentado e menos reparador. 

o Insônia de Manutenção: A ansiedade também pode contribuir 

para a insônia de manutenção, onde a pessoa acorda no 

meio da noite e tem dificuldade em voltar a dormir. 

Preocupações persistentes podem ocupar a mente, impedindo 

o relaxamento necessário para retomar o sono. 

o Sono Superficial: Mesmo quando uma pessoa ansiosa 

consegue dormir, o sono pode ser mais superficial e menos 

restaurador. Isso significa que a pessoa pode acordar 

pela manhã ainda se sentindo cansada e não tão revigorada 

quanto deveria. 

o Síndrome das Pernas Inquietas: Algumas pessoas ansiosas 

podem experimentar a síndrome das pernas inquietas, uma 

condição caracterizada por sensações desconfortáveis nas 

pernas que levam ao movimento constante, interferindo no 

adormecimento e na qualidade do sono. 



o Desregulação do Ritmo Circadiano: A ansiedade crônica 

pode levar à desregulação do ritmo circadiano que é um 

ciclo biológico de aproximadamente 24 horas que 

influencia uma variedade de processos fisiológicos e 

comportamentais. É regulado por um "relógio biológico" 

interno e por fatores externos, como a luz e a escuridão. 

Os principais aspectos do ritmo circadiano: 

▪ Sono e vigília: O ritmo circadiano regula os padrões 

de sono e vigília, influenciando quando nos sentimos 

sonolentos e alertas. 

▪ Temperatura corporal: A temperatura corporal também 

segue um ritmo circadiano, atingindo seu ponto mais 

baixo durante a madrugada e seu pico à tarde. 

▪ Secreção hormonal: A produção e liberação de vários 

hormônios, como o cortisol, melatonina e hormônio 

do crescimento, seguem um ritmo circadiano. 

▪ Desempenho cognitivo: A função cognitiva, incluindo 

a atenção, memória e tomada de decisões, varia ao 

longo do dia em resposta ao ritmo circadiano. 

▪ Expressão gênica: Muitos genes em nosso corpo têm 

sua expressão regulada por padrões circadianos. 

▪ A luz é o principal sincronizador externo do ritmo 

circadiano. A exposição à luz, especialmente à luz 

natural, durante o dia ajuda a manter o ritmo 

circadiano em sincronia com o ciclo de 24 horas. 

▪ As perturbações no ritmo circadiano podem ocorrer 

em situações como viagens através de fusos horários, 

trabalho por turnos e distúrbios do sono. Essas 

perturbações podem ter efeitos negativos na saúde, 

incluindo o sono, o humor, a cognição e o 

metabolismo. 

• Problemas de relacionamento: A ansiedade pode dificultar os 

relacionamentos, causando conflitos e afastamento. 

• Problemas profissionais: A ansiedade pode prejudicar o 

desempenho profissional, causando faltas no trabalho, queda de 

produtividade e até mesmo demissão. 

Existem várias maneiras de superar a ansiedade, incluindo: 

• Terapia: A terapia pode ajudar as mulheres a entender a origem 

da sua ansiedade e desenvolver estratégias de enfrentamento 

saudáveis. A terapia deve ser feita com psicólogos, 



psicanalistas ou 

terapeutas da sua 

confiança, em um 

ambiente  seguro para 

que você possa falar e 

demonstrar suas emoções 

e sentimentos mais 

profundos. 

 

• Medicamentos: Os 

medicamentos podem ser 

usados para tratar os 

sintomas da ansiedade, 

como a ansiedade 

generalizada e o 

transtorno de pânico. A utilização de medicamentos deve ser 

prescrita e acompanhada de perto por um psiquiatra da sua 

confiança. 

 

• Estilo de vida saudável: Um estilo de vida saudável, incluindo 

dieta equilibrada, exercícios regulares e sono suficiente, pode 

ajudar a reduzir os sintomas da ansiedade. 

 

Lembre-se, você não está sozinha, procure ajuda de um 

profissional. 

 

 

 

Capítulo 2: Conhecendo um Pouco Mais sobre Ansiedade em Geral 

 

 

Definição de ansiedade na psicanálise de Lacan 

 

Na psicanálise de Lacan, a ansiedade não é um simples sentimento, 

como tristeza ou alegria. É algo mais complexo e está intimamente 

relacionado à forma como as pessoas vivem suas vidas. 

 

Lacan afirma que a ansiedade ocorre quando uma pessoa interage com 

o mundo ao seu redor e é afetada por pensamentos e símbolos que estão 

escondidos em sua mente, coisas que ela nem sempre percebe. 

 

Assim, a ansiedade não é apenas algo que você sente, mas algo que 

está ligado à forma como você se relaciona com o que está ao seu 

redor, e isso é influenciado por pensamentos e símbolos que estão 

escondidos em sua mente, sem que você perceba, tais como: 

 

• Uma pessoa que foi abusada sexualmente na infância pode 

desenvolver ansiedade ao se aproximar de pessoas do sexo oposto 

ou não, devido a pensamentos e símbolos inconscientes 

associados ao abuso. 



•  Uma pessoa que tem 

medo de altura pode 

experimentar 

ansiedade ao se 

aproximar de um 

penhasco, devido a 

pensamentos e 

símbolos 

inconscientes 

associados à queda. 

• Uma pessoa que tem 

medo de falar em 

público pode 

experimentar 

ansiedade antes de uma 

apresentação, devido 

a pensamentos e símbolos inconscientes associados ao fracasso. 

 

A compreensão do papel da ansiedade na psique humana 

 

A ansiedade é uma emoção complexa que desempenha um papel importante 

na psique humana. Ela não é apenas uma reação a coisas que acontecem 

fora de nós, mas também está relacionada com aspectos internos de 

nossa mente, como nossos pensamentos e desejos inconscientes. 

 

A ansiedade pode ser entendida como um mecanismo de alerta que nos 

ajuda a nos preparar para situações perigosas ou desafiadoras. Ela 

pode nos motivar a agir ou nos proteger de danos. No entanto, quando 

a ansiedade é excessiva ou persistente, pode levar a problemas de 

saúde mental, como transtorno de ansiedade generalizada (TAG) ou 

transtorno de pânico. 

 

Existem várias teorias sobre a origem da ansiedade. Uma teoria afirma 

que a ansiedade é um instinto de sobrevivência que evoluiu para nos 

proteger de perigos. Outra teoria afirma que a ansiedade é causada 

por conflitos entre nossos desejos inconscientes e a realidade. 

 

Independentemente de sua origem, a ansiedade é uma emoção que pode 

ter um impacto significativo em nossas vidas. É importante entender 

o papel da ansiedade na psique humana para podermos gerenciar essa 

emoção de forma saudável. 

 

Relação entre ansiedade e estruturação da pessoa na psicanálise de 

Lacan 

 

Na psicanálise de Lacan, a ansiedade está sempre ligada ao processo 

de estruturação da pessoa. Isso acontece porque a ansiedade é um 

sinal de que a pessoa está se deparando com algo novo e desconhecido, 

que ela ainda não consegue compreender. 

 



Lacan afirma que a pessoa se estrutura ao longo da vida, a partir 

de uma relação dialética entre o consciente e o inconsciente. O 

consciente é o que a pessoa percebe e pode verbalizar, enquanto o 

inconsciente é o que está oculto da consciência, mas que ainda 

influencia o comportamento e as emoções. 

 

 A ansiedade surge quando a 

pessoa se depara com algo que é 

desconhecido ou que desafia sua 

estrutura psíquica. Isso pode 

acontecer em diferentes momentos 

da vida, como na infância, na 

adolescência, na fase adulta ou 

na velhice. 

 

Por exemplo, uma criança pode 

sentir ansiedade quando se 

depara com um novo brinquedo, uma 

nova pessoa ou uma nova situação. Uma adolescente pode sentir 

ansiedade quando se depara com a puberdade, as mudanças corporais e 

as novas experiências sociais. Um adulto pode sentir ansiedade quando 

se depara com uma mudança de emprego, um novo relacionamento ou um 

evento traumático. 

 

A ansiedade pode ser um sinal de que a pessoa está crescendo e se 

desenvolvendo. No entanto, se a ansiedade for excessiva ou 

persistente, pode prejudicar o processo de estruturação da pessoa. 

 

 

Desdobramentos da Ansiedade: 

 

 

Ansiedade como resposta ao vazio existencial 

 

A ansiedade pode ser entendida como uma resposta ao vazio 

existencial, uma sensação de incompletude ou falta de sentido na 

vida. Quando as pessoas se sentem vazias por dentro, elas podem 

experimentar sentimentos de angústia, inquietação e preocupação. 

 

 A ansiedade, então, pode ser vista como uma tentativa de lidar com 

o vazio existencial. Ela pode ser um sinal de que a pessoa está 

procurando algo que lhe dê sentido e propósito na vida. 

 

É importante ressaltar que a ansiedade ocorre com todos de uma forma 

leve ou moderada, mas quando é forte ai sim, pode prejudicar a 

pessoa. 

 



A influência da cultura 

na manifestação da 

ansiedade: 

 

A maneira como a 

ansiedade aparece na 

gente é muito 

influenciada pela 

cultura em que vivemos. 

As regras, o que as 

pessoas esperam e os 

valores que a gente 

aprende moldam como a 

ansiedade se sente para 

cada pessoa, dependendo 

do lugar em que ela vive. A pressão para ser igual, a vergonha de 

parecer vulnerável e o que as pessoas esperam de nós fazem com que 

a ansiedade seja complicada e difícil de entender. 

 

Exemplos específicos de como a cultura pode influenciar a 

manifestação da ansiedade: 

 

• Em algumas culturas, a ansiedade é vista como um sinal de 

fraqueza. Nessas culturas, as pessoas podem ser menos propensas 

a procurar ajuda para a ansiedade, por medo de serem julgadas 

ou estigmatizadas. 

Um exemplo de cultura que pode ver a ansiedade como um sinal 

de fraqueza é a cultura japonesa. No Japão, a ansiedade é 

frequentemente associada à fraqueza de caráter ou à falta de 

capacidade de lidar com as adversidades. As pessoas que sofrem 

de ansiedade podem ser vistas como fracas ou incapazes, e podem 

ser estigmatizadas ou discriminadas. 

 

o Como resultado dessa percepção, as pessoas com ansiedade 

no Japão podem ser menos propensas a procurar ajuda para 

a sua condição. Elas podem ter medo de serem julgadas ou 

estigmatizadas, e podem preferir lidar com a ansiedade 

por conta própria. 

 

Alguns exemplos específicos de como a ansiedade pode ser 

vista como um sinal de fraqueza: 

 

▪ Uma pessoa que está ansiosa para falar em público 

pode ser vista como alguém que não é confiante ou 

capaz. 

▪ Uma pessoa que está ansiosa com uma entrevista de 

emprego pode ser vista como alguém que não é forte 

ou resiliente o suficiente para o trabalho. 

▪ Uma pessoa que está ansiosa com uma mudança de vida 

pode ser vista como alguém que não é capaz de lidar 

com o estresse. 



▪  

É importante ressaltar que nem todas as pessoas na cultura 

japonesa veem a ansiedade como um sinal de fraqueza. No 

entanto, essa percepção é comum o suficiente para ter um 

impacto negativo na forma como as pessoas com ansiedade são 

tratadas na sociedade japonesa e também em outras culturas, 

estamos utilizando a cultura japonesa por ser uma das mais 

evidentes. 

• Em outras culturas, a ansiedade é vista como uma reação normal 

ao estresse. Nessas culturas, as pessoas podem ser mais 

propensas a aceitar e expressar seus sentimentos de ansiedade. 

• Em algumas culturas, a ansiedade é vista como um sinal de 

espiritualidade. Nessas culturas, as pessoas podem interpretar 

a ansiedade como um sinal de que estão sendo guiadas por uma 

força maior. 

 

 
 

 

Conclusão do Capítulo: 

 

A forma como Lacan vê a ansiedade é bem interessante e diferente do jeito 

mais comum. Ele acha que a ansiedade é complicada e está ligada à forma 

como as pessoas se relacionam com símbolos e pensamentos profundos. 

Então, se a gente quiser entender melhor a ansiedade, a visão de Lacan 

pode ser uma ferramenta útil. Essa abordagem nos ajuda a explorar a 

ansiedade de um jeito mais profundo, sendo útil para entender e lidar 

com esse aspecto importante da vida. 

 

 

 

Capítulo 3: Medos e Dores Emocionais Femininas 

 

O Feminino na Abordagem Lacaniana: 

 

 

Lacan e a construção do feminino na psicanálise 

 

Jacques Lacan, um dos principais pensadores da psicanálise, trouxe 

contribuições significativas para a compreensão da construção do 

feminino. Ele destacou que o feminino não é simplesmente uma 

categoria biológica, mas uma construção simbólica complexa, moldada 

pelas interações entre o Imaginário, o Simbólico e o Real. 

 

 

O Imaginário, o Simbólico e o Real 

 

• O Imaginário é o registro da imagem, do espelho e do narcisismo. 

É o registro da identidade, que é construída a partir da 

identificação com os outros. 

o A mulher é associada à imagem da mãe. A mãe é a primeira 

figura feminina com quem a criança se identifica, e ela 

é vista como a fonte de tudo o que é bom e perfeito. 



 

• O Simbólico é o registro da linguagem, da cultura e da lei. É 

o registro do desejo, que é mediado pela linguagem e pela 

cultura. 

o A mulher é associada ao falo. O falo é o significante do 

desejo, e ele é visto como a fonte da autoridade e do 

poder. 

 

• O Real é o registro do impossível, do desconhecido e do 

traumático. É o registro daquilo que não pode ser simbolizado. 

o A mulher é associada à falta. A falta é a experiência da 

diferença entre o que é e o que poderia ser. 

 

 

 

Desdobramentos da ansiedade específicos para mulheres 

 

A vivência da ansiedade nas mulheres, sob a perspectiva lacaniana, 

reflete as nuances da construção do feminino. 

 

 As pressões sociais, como os padrões de 

beleza e as expectativas de gênero, podem 

gerar ansiedade nas mulheres. 

 

Por exemplo, uma mulher que se sente 

pressionada a se encaixar em um 

determinado padrão de beleza pode sentir 

ansiedade sobre sua aparência. 

 

As expectativas culturais, como a 

maternidade e o casamento, também podem 

gerar ansiedade. 

 

Por exemplo, uma mulher que se sente 

pressionada a ter filhos pode sentir 

ansiedade sobre sua capacidade de ser mãe. 

 

As demandas interpessoais, como as 

relações amorosas e familiares, podem 

contribuir para uma experiência ansiosa 

única. 

 

Por exemplo, uma mulher que está em um relacionamento abusivo 

pode sentir ansiedade sobre sua segurança. 

 

 

A busca por uma identidade equilibrada 

 

A busca por uma identidade equilibrada em meio a essas influências 

torna-se um aspecto vital na compreensão da ansiedade feminina. 

 



As mulheres precisam encontrar uma maneira de se relacionar com o 

Imaginário, o Simbólico e o Real de forma que lhes permitam construir 

uma identidade feminina autêntica e satisfatória. 

 

A influência do Imaginário, Simbólico e Real nas angústias femininas 

 

O Imaginário, o Simbólico e o Real, conceitos fundamentais em Lacan, 

desempenham papéis distintos nas angústias femininas, gerando 

padrões inatingíveis de perfeição feminina, o que pode levar à baixa 

autoestima e à autocrítica excessiva. 

 

Por exemplo, uma mulher que se compara constantemente com outras 

mulheres pode sentir-se inadequada. 

 

O Simbólico pode impor expectativas e papéis rígidos, o que pode 

levar à frustração e à insatisfação. 

 

Por exemplo, uma mulher que se sente pressionada a ser uma boa esposa 

e mãe pode sentir-se sobrecarregada. 

 

O Real pode trazer a experiência inefável da existência, muitas vezes 

marcada por desafios e desconfortos, o que pode levar à angústia e 

ao medo. 

 

Por exemplo, uma mulher que enfrenta uma doença grave pode sentir-

se angustiada com a possibilidade da morte. 

 

 

 

Medos e Dores Específicos: 

 

Ansiedade relacionada à maternidade e papéis sociais: 

 

 A maternidade, 

frequentemente 

idealizada, pode ser 

fonte de ansiedade 

para muitas 

mulheres. A pressão 

para cumprir papéis 

sociais específicos, 

seja como mãe, esposa 

ou profissional, 

pode desencadear 

angústias. A busca 

pela conciliação 

desses papéis, 

muitas vezes 

contraditórios, pode 

gerar uma tensão 

significativa, destacando a importância de explorar a ansiedade no 

contexto da construção social do feminino. 



A pressão estética e os impactos na ansiedade feminina: 

 

A imposição de padrões estéticos inatingíveis pela sociedade moderna 

cria um terreno fértil para a ansiedade feminina. A incessante busca 

por uma imagem corporal idealizada, frequentemente propagada pelos 

meios de comunicação, contribui para a insatisfação corporal e a 

preocupação constante com a aparência. A relação entre ansiedade e 

pressão estética destaca-se como um ponto crítico na compreensão das 

dores emocionais femininas. 

 

 

Relações 

interpessoais e a 

ansiedade no contexto 

feminino: 

 

As relações 

interpessoais, sejam 

familiares, 

românticas ou 

profissionais, 

desempenham um papel 

crucial na vivência 

da ansiedade 

feminina. 

Expectativas não 

atendidas, dinâmicas 

complexas e a pressão para atender às demandas relacionais podem 

gerar tensões significativas. Esta análise oferece uma lente valiosa 

para explorar essas interações e compreender como elas contribuem 

para a ansiedade específica das mulheres. 

 
 

Conclusão do Capítulo: 

 

Ao desvendar os medos e dores emocionais femininas, buscamos ir além de 

estereótipos superficiais, mergulhando nas complexidades da construção 

do feminino e suas implicações para a vivência da ansiedade. A compreensão 

dessas nuances é crucial para desenvolver estratégias terapêuticas 

eficazes e promover uma abordagem interiorizada na compreensão e 

tratamento da ansiedade nas mulheres. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Capítulo 4: Principais Sintomas da Ansiedade 

 

Manifestações Psíquicas: 

 

 

Ruminação de pensamentos e preocupações excessivas 

 

 A ruminação é um processo mental pelo qual uma pessoa repetidamente 

pensa sobre um problema ou preocupação, geralmente de maneira 

negativa. É um sintoma comum de ansiedade, mas também pode ser 

encontrado em outras condições, como depressão e transtornos 

obsessiva-compulsivos. 

 

A ruminação pode ser dividida em dois tipos principais: 

 

Ruminação cognitiva: É o 

foco em pensamentos e 

preocupações sobre o 

passado ou o futuro. Por 

exemplo, uma pessoa pode 

ruminar sobre uma conversa 

que teve ou sobre um evento 

que está para acontecer. 

 

Ruminação afetiva: É o foco 

nas emoções negativas 

associadas a um problema ou 

preocupação. Por exemplo, 

uma pessoa pode ruminar 

sobre seus sentimentos de ansiedade ou medo. 

A ruminação pode ter um impacto negativo significativo na vida de 

uma pessoa.  

 

Podendo levar a: 

 

Aumento da ansiedade e do estresse: A ruminação pode alimentar o 

ciclo de ansiedade, fazendo com que a pessoa se sinta ainda mais 

ansiosa e estressada. 

Dificuldades de concentração e memória: A ruminação pode ocupar a 

mente da pessoa, tornando difícil se concentrar em outras tarefas ou 

lembrar de informações. 

Problemas de relacionamento: A ruminação pode levar a problemas de 

relacionamento, pois a pessoa pode ficar mais irritada ou distante 

com os outros. 

 

Exemplo de ruminação: 

 

Imagine uma pessoa que está preocupada com uma entrevista de emprego. 

Ela pode começar a ruminar sobre a entrevista, pensando sobre todos 

os possíveis cenários negativos que podem acontecer. Ela pode se 

preocupar em não ser boa o suficiente para o trabalho, em não 



responder às perguntas corretamente ou em fazer uma má impressão. 

Essa ruminação pode levar a um aumento da ansiedade e do estresse, 

tornando ainda mais difícil para a pessoa se concentrar na 

entrevista. 

 

 

 

Sintomas somáticos: tensão muscular, insônia, entre outros: 

 

 

A ansiedade não é apenas uma experiência mental, mas também física. 

Ela pode se manifestar no corpo de diversas maneiras, incluindo: 

 

•  Tensão muscular: A 

tensão muscular é um dos 

sintomas mais comuns da 

ansiedade. Ela pode afetar 

qualquer parte do corpo, mas é 

mais comumente observada nos 

músculos do pescoço, ombros, 

costas e mandíbula. 

• Insônia: A insônia é 

outro sintoma comum da 

ansiedade. Ela pode ser 

causada pela dificuldade de 

relaxar e acalmar a mente, ou 

pela atividade mental intensa que ocorre durante o dia. 

• Dores de cabeça: As dores de cabeça são outro sintoma comum da 

ansiedade. Elas podem ser causadas pela tensão muscular, pela 

má circulação sanguínea ou pela desidratação. 

• Problemas gastrointestinais: Os problemas gastrointestinais, 

como azia, náusea, diarreia e constipação, também são comuns 

na ansiedade. Eles podem ser causados pela tensão muscular, 

pela alteração do funcionamento do sistema digestivo ou pela 

má alimentação. 

 

Exemplo de sintomas somáticos da ansiedade: 

 

Imagine uma pessoa que está ansiosa com uma entrevista de emprego. 

Ela pode sentir tensão muscular no pescoço e ombros, dificuldade 

para relaxar e dormir, e até mesmo dores de cabeça. Esses sintomas 

físicos podem dificultar a concentração e o desempenho da pessoa na 

entrevista. 

 

A irritabilidade é um sintoma comum da ansiedade. 

 

É caracterizada por uma sensação de irritação, impaciência e raiva.  

 

A irritabilidade pode ser causada por uma variedade de fatores, 

incluindo: 

 



• Elevação dos níveis de cortisol: o cortisol é um hormônio que 

é liberado em resposta ao estresse. Ele pode causar uma 

variedade de sintomas, incluindo irritabilidade. 

• Alterações nos níveis de neurotransmissores: os 

neurotransmissores são substâncias químicas que transmitem 

mensagens entre as células do cérebro. A ansiedade pode alterar 

os níveis de neurotransmissores, como a serotonina e a 

dopamina, que estão associados ao humor e ao comportamento. 

• Pensamentos negativos: 

os pensamentos negativos, como 

preocupações e medos, podem 

contribuir para a 

irritabilidade. 

 

A irritabilidade causada pela 

ansiedade pode se manifestar de 

várias maneiras. Algumas 

pessoas podem sentir-se 

irritadas com facilidade, 

mesmo com coisas pequenas. 

Outras podem ficar mais facilmente irritadas com pessoas ou situações 

específicas. A irritabilidade também pode levar a comportamentos 

impulsivos ou agressivos. 

 

Impacto nas relações interpessoais e sociais: 

 

A ansiedade não é uma experiência isolada; ela permeia as interações 

sociais e interpessoais. A constante preocupação e a tensão mental 

podem dificultar a expressão emocional adequada, afetando a 

qualidade das relações. A busca incessante por certezas e a evitação 

de situações temidas podem gerar mal-entendidos e isolamento social. 

O sujeito ansioso muitas vezes enfrenta desafios ao estabelecer e 

manter conexões significativas, impactando seu bem-estar emocional. 

 
Conclusão do Capítulo: 

 

Explorar os principais sintomas da ansiedade é fundamental para 

compreender a complexidade desse fenômeno. Esta análise proporciona uma 

perspectiva única ao considerar não apenas os sintomas superficiais, mas 

também as raízes inconscientes que alimentam a ansiedade. Ao reconhecer 

a interação entre manifestações psíquicas, somáticas e sociais, podemos 

desenvolver estratégias terapêuticas mais abrangentes, abordando não 

apenas os sintomas visíveis, mas também os aspectos subjacentes que 

permeiam a experiência ansiosa do sujeito. 

 

 

 

 

 



Capítulo 5: Ataques de Ansiedade ou Pânico 

 

Um ataque de ansiedade é uma reação repentina e intensa de medo, 

desconforto ou mesmo sentir que irá morrer. Esses ataques de podem 

ocorrer sem aviso prévio e podem ser muito assustadores. 

Ele pode ser causado por uma variedade de fatores, como estresse, 

trauma ou uma doença física. 

Um ataque de pânico é um tipo de ataque de ansiedade que é 

caracterizado por um medo ou desconforto súbito e intenso, 

acompanhado por sintomas físicos e emocionais. Os ataques de pânico 

podem ocorrer sem aviso prévio e podem ser muito assustadores. 

 Os sintomas físicos de um ataque de ansiedade ou pânico podem 

incluir: 

• Palpitações cardíacas 

• Sudorese 

• Tremores 

• Dificuldade para respirar 

• Náuseas 

• Dor no peito 

• Sensação de desrealização ou despersonalização 

A sensação de desrealização ou despersonalização é um sintoma comum 

de ansiedade e outros transtornos mentais. Ela é caracterizada pela 

sensação de que o mundo ou o próprio corpo estão irreais ou 

estranhos. 

A desrealização pode ser 

descrita como uma 

sensação de 

distanciamento do mundo 

ao seu redor. A pessoa 

pode sentir que as 

coisas estão acontecendo 

em câmera lenta ou que 

ela está observando o 

mundo de fora. 

A despersonalização é 

descrita como uma 

sensação de distanciamento de si mesmo. A pessoa pode sentir que seu 

corpo não é seu ou que ela está vivendo uma experiência fora do 

corpo. 



Ambas as sensações podem ser muito assustadoras e perturbadoras. 

Elas podem fazer com que a pessoa se sinta desorientada, confusa e 

incapaz de pensar com clareza. 

A desrealização e a despersonalização podem ser causadas por uma 

variedade de fatores, incluindo: 

 

• Estresse 

• Traumatismo 

• Uso de drogas ou álcool 

• Doenças físicas 

Em alguns casos, a desrealização e a despersonalização podem ser um 

sintoma de um transtorno mental mais grave, como um transtorno de estresse 

pós-traumático (TEPT) ou um transtorno de despersonalização / 

desrealização propriamente dito. 

Se você estiver experimentando desrealização ou despersonalização, é 

importante procurar ajuda profissional. Um terapeuta pode ajudá-lo a 

entender a causa dos seus sintomas e desenvolver estratégias para lidar 

com eles. 

 

 

Identificação de gatilhos e padrões para ataques de ansiedade 

 

 A identificação dos gatilhos e 

padrões que desencadeiam 

ataques de ansiedade é um passo 

fundamental para a gestão 

eficaz. Conduzir uma 

autoavaliação reflexiva 

permite ao sujeito reconhecer 

situações, pensamentos ou 

emoções que precedem os 

ataques. A consciência desses 

gatilhos possibilita a 

implementação de estratégias preventivas e a antecipação de 

possíveis desencadeadores. 

 

O que fazer se alguém tiver um ataque de pânico ou ansiedade: 

 

 

O primeiro passo e o mais importante é você manter a calma. É 

importante lembrar que a pessoa está passando por um momento difícil, 

muitas vezes não tem ideia do que de fato está acontecendo e que ela 

precisa de apoio. 

 

A duração de um ataque de pânico ou ansiedade pode variar de pessoa 

para pessoa. Em geral, os ataques de pânico duram de 5 a 30 minutos. 

Em casos mais específicos, podem durar mais de uma hora, ou até mesmo 

dias, mas isso não é o mais comum. 



 

Se a pessoa estiver em um lugar público ou se os sintomas estiverem 

muito graves, você pode convidá-la a ir ao hospital ou a um pronto-

socorro. 

 

Se estiver em casa ou no trabalho e em um lugar seguro, siga as 

dicas: 

 

 

É importante validar os sentimentos da pessoa. Deixe-a saber que 

você entende que ela está se sentindo assustada ou desamparada. 

 

Fale com a pessoa com calma e tranquilidade. Evite dizer coisas como 

"acalme-se" ou "não há nada para se preocupar". Lembre-se nessa hora 

a pessoa realmente acredita que está em perigo e dizer essas coisas 

realmente não irão ajuda-la. 

 

A seguir, é importante atender às necessidades físicas da pessoa. 

 

• Ajudá-la a encontrar um lugar tranquilo para se sentar ou 

deitar. 

• Oferecer um copo de água ou outra bebida. 

• Ajudá-la a relaxar os músculos, massageando os ombros, 

pescoço ou costas. 

 

 Se a pessoa estiver em um 

lugar seguro e 

confortável, você pode 

tentar ajudá-la a relaxar. 

 

Peça para ela seguir uma 

respiração profunda com 

você. 

 

• Inspire profundamente 

pelo nariz, contando até 

4. 

• Exale lentamente pela 

boca, contando até 4. 

• Repita esse ciclo por 5 a 10 minutos. 

 

Se a pessoa tiver dificuldade para se concentrar na respiração, você 

pode tentar guiá-la contando os números em voz alta. Você também 

pode sugerir que ela imagine um lugar tranquilo ou que se concentre 

em uma parte específica do corpo. 

 

Acompanhe a pessoa durante o ataque. Deixe-a saber que você está lá 

para ela e que tudo ficará bem. 

 

É importante lembrar que cada pessoa reage aos ataques de pânico e 

à ansiedade de forma diferente. O que funciona para uma pessoa pode 



não funcionar para outra. O mais importante é ser compassivo e 

oferecer apoio. 

 

 

As técnicas de respiração profunda são uma das formas mais eficazes 

de ajudar a controlar um ataque de pânico ou ansiedade. Elas ajudam 

a acalmar o sistema nervoso e a reduzir a frequência cardíaca e a 

respiração. 

 

 

Com a prática, a pessoa será capaz de usar a respiração profunda 

para controlar os ataques de pânico e a ansiedade por conta própria. 

 

 

 Como se ajudar ou ajudar 

alguém que esteja passando 

por episódios de ataques de 

pânico ou ansiedade. 

 

Técnicas de ancoragem no 

presente: 

 

Durante um ataque de 

ansiedade, as técnicas de 

ancoragem no presente são 

ferramentas valiosas para 

redirecionar a atenção do 

sujeito para o momento atual. 

Isso pode incluir focar na 

respiração, observar os cinco 

sentidos, ou utilizar objetos 

tangíveis que sirvam como 

âncoras emocionais. Essas 

práticas ajudam a dissipar a 

intensidade do ataque, 

trazendo o sujeito de volta ao momento presente. 

 

 

Busca de apoio social e terapêutico: 

 

A ansiedade muitas vezes se beneficia da expressão e 

compartilhamento. Buscar apoio social, seja de amigos, familiares ou 

grupos de apoio, proporciona um espaço para a validação e 

compreensão. Além disso, a terapia, especialmente a abordagem 

psicanalítica, oferece um ambiente seguro para explorar as raízes 

profundas da ansiedade e desenvolver estratégias mais abrangentes de 

enfrentamento. 

 

 

 

 

 



Capítulo 6: Estratégias para Diminuir a Ansiedade em Geral 

 

Autocuidado e exercícios para você fazer no seu dia a dia: 

 

 

Práticas de atenção plena: 

 

A atenção plena emerge como poderosa ferramenta no arsenal 

terapêutico para lidar com a ansiedade. Essa prática envolve a 

conscientização plena do momento presente, permitindo que o você 

direcione sua atenção para as sensações, pensamentos e emoções sem 

julgamento. Essa prática na rotina diária oferece uma oportunidade 

de acalmar a mente ansiosa e cultivar uma conexão mais profunda 

consigo mesmo. 

 

 

Como exercitar a atenção plena: 

 

Sabe quando você está com muitos pensamentos que parecem estar dentro 

de um turbilhão em sua cabeça? Nesse momento, você deve focar sua 

visão, audição, olfato e tato em algo que esteja acontecendo ao seu 

redor. 

 

Experimente, por exemplo, olhar pela sua janela. Visualize uma única 

folha em uma árvore e repare em seus movimentos. Tente sentir algum 

tipo de cheiro que esteja no seu ambiente. Passe a sua língua no céu 

da sua boca e tente imaginar qual foi a última coisa que você comeu 

ou tomou. Lembre-se do sabor: era doce, salgado, amargo ou azedo? 

Que tipo de sensações lhe trouxe ao saborear isso? 

 

Tente prestar atenção em algum som que esteja em seu ambiente. Ele 

é alto, baixo, estridente? Te traz uma sensação boa? Tem alguma 

música tocando? Que tipo de música? 

 

Segure um objeto que você não tenha costume de pegar (caneta, lápis 

e mouse não valem). Pode ser um travesseiro, vaso, caneca, um 

brinquedo. Está quente, frio? É pesado, leve, macio ou duro? Te 

agrada tocar? 

 

Se não tiver nada para segurar, perceba alguma peça de roupa que 

esteja tocando o seu corpo, seja a camiseta, camisa, calça... Defina 

se está confortável, se é macia, se está cheirosa, se tem algum 

perfume. Toque sua nuca com as pontas dos dedos. Que tipo de sensação 

lhe traz? 

 

Faça isso por 2 ou 3 minutos. Sua mente irá se desconectar dos 

pensamentos e irá voltar para a realidade que está acontecendo no 

exato momento. Isso é um exercício que você deve fazer todos os dias. 

Quanto mais você fizer durante o seu dia, mais a sua mente se acostuma 

a prestar atenção nas coisas que realmente estão acontecendo. 

 

 



Exercícios de respiração e relaxamento: 

 

A respiração é uma ponte entre o corpo e a mente, e sua manipulação 

consciente pode ter impactos significativos na redução da ansiedade. 

Exercícios de respiração profunda e técnicas de relaxamento, como a 

progressiva relaxação muscular, são recursos valiosos. Essas 

práticas promovem a diminuição da atividade do sistema nervoso 

simpático, responsável pela resposta de "luta ou fuga", e induzem um 

estado de calma e equilíbrio. 

 

 

Como exercitar a sua respiração para relaxamento e baixar a 

ansiedade: 

 

Encontre um Lugar Tranquilo: 

Escolha um lugar calmo e confortável onde você possa se 

sentar ou se deitar sem distrações. 

 

Posição Confortável: 

Sente-se ou deite-se em uma posição relaxada. Se estiver 

sentado, mantenha os pés no chão e as mãos apoiadas 

suavemente nas coxas. 

 

Feche os Olhos (Opcional): 

Se se sentir confortável, feche os olhos para ajudar a 

concentrar-se internamente. 

 

Inspire Profundamente pelo Nariz: 

Faça uma inspiração lenta e profunda pelo nariz, enchendo 

os pulmões de ar. Sinta o abdômen se expandir enquanto 

respira. Inspire enquanto conta lentamente até 4. 

 

Mantenha a Respiração por um Momento: 

Segure a respiração por um breve momento entorno de 4 

segundos, mas sem se forçar demais. Conte mentalmente e 

lentamente até 4. 

 

Expire Lentamente pela Boca: 

Solte o ar lentamente pela boca, esvaziando completamente 

os pulmões. Concentre-se na sensação da respiração deixando 

o corpo. Enquanto expira, vai contando lentamente até 5. 

 

Repita o Processo: 

Continue esse ciclo de respiração lenta e profunda. Sinta-

se à vontade para ajustar o ritmo conforme necessário. 

 

Foque na Respiração: 

Mantenha a atenção na respiração. Se pensamentos intrusivos 

surgirem, reconheça-os e gentilmente traga o foco de volta 

à respiração. 

 

 



Continue por alguns Minutos: 

Repita esse processo por 3 a 4 vezes ou o tempo que se 

sentir confortável. À medida que pratica, a ansiedade pode 

diminuir gradualmente. 

 

 

Estabelecimento de limites saudáveis: 

 

Estabelecer limites claros e saudáveis é crucial para proteger o 

bem-estar emocional. A capacidade de dizer "não", definir 

prioridades e estabelecer limites de tempo e energia ajuda a prevenir 

o excesso de comprometimento que pode desencadear a ansiedade. Essa 

prática promove o autocuidado, fortalecendo a capacidade do sujeito 

de preservar sua saúde mental. 

 

Experimente fazer isso:  

 

Um exercício para estabelecer limites saudáveis emocionais 

é o exercício do "eu". Este exercício consiste em 

identificar e expressar seus próprios sentimentos e 

necessidades de maneira clara e assertiva. 

 

Para realizar o exercício, siga estas etapas: 

 

Identifique seus sentimentos e necessidades. 

Pense em uma situação em que você sentiu que seus limites 

emocionais foram ultrapassados. O que você estava sentindo? 

O que você precisava? 

 

Expresse seus sentimentos e necessidades de maneira clara e 

assertiva. 

Evite generalizações, acusações ou julgamentos. Em vez 

disso, concentre-se na sua própria experiência e no que você 

precisa. 

 

Por exemplo, se você está se sentindo sobrecarregado com o 

trabalho, você pode dizer: "Estou me sentindo sobrecarregado 

com o trabalho. Eu preciso de mais tempo para concluir 

minhas tarefas." 

 

Pratique o exercício. 

O exercício do "eu" é uma habilidade que requer prática. 

Pratique o exercício em diferentes situações até que se 

sinta confortável expressando seus sentimentos e 

necessidades de maneira clara e assertiva. 

 

Aqui estão alguns exemplos de como você pode usar o 

exercício do "eu" em diferentes situações: 

 

Se alguém estiver fazendo um pedido que você não pode 

atender: "Eu entendo que você está pedindo minha ajuda, mas 

não posso fazer isso agora. Eu tenho outro compromisso." 



Se você estiver se sentindo sobrecarregado com 

responsabilidades: "Eu preciso de mais ajuda com as tarefas 

domésticas. Estou me sentindo sobrecarregado." 

O exercício do "eu" pode ajudá-lo a estabelecer limites 

saudáveis emocionais e a se sentir mais confiante e 

empoderado. 

 

E o mais fácil de todos:  

 

É o exercício do “NÃO”, ou seja, para tudo aquilo que você 

pense: “talvez” não queira, não tenha vontade, não queira 

realizar, não queira participar, não tenha interesse,  

responda rapidamente “Não”, pois o talvez, seja o seu alerta 

interno de que algo não ira lhe agradar, e isso por si só, 

já deve ser a base para você responder “Não quero” simples 

assim, não precisa de justificativa, depois se você mudar 

de ideia, você pode fazer, mas pela sua própria vontade. 

Claro, que nem sempre da para fazermos isso, e é 

compreensível, mas nas atividades cotidianas, da para ser 

feito e usado em muitas delas. 

 

 
Conclusão do Capítulo: 

 

Ao explorar estratégias para diminuir a ansiedade, é essencial reconhecer 

a importância do autocuidado e da conscientização. Integrar práticas que 

promovem a conexão consigo mesmo, identificação de gatilhos e busca de 

apoio social contribui para uma abordagem abrangente na gestão da 

ansiedade. Essas estratégias não apenas oferecem alívio imediato durante 

ataques, mas também fortalecem a resiliência do sujeito a longo prazo, 

promovendo uma jornada mais saudável e equilibrada. 

 

 

 

Capítulo 7: Realizando Suas Mudanças Sociais e Físicas 

 

 

As mudanças sociais e físicas podem ser benéficas para o tratamento 

da ansiedade por uma variedade de razões. 

 

Mudanças sociais 

 

As mudanças sociais podem ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade, 

fornecendo apoio social e estrutura. Por exemplo, uma pessoa com 

ansiedade pode se beneficiar de se conectar com amigos e familiares, 

participar de grupos de apoio ou buscar terapia. 

 

• Conectar-se com amigos e familiares 

• Participar de grupos de apoio 

• Procurar terapia 

• Estabelecer limites saudáveis 

• Aprender a dizer “não” 

 



Desconstrução de padrões sociais opressivos: 

 

A desconstrução de padrões sociais opressivos é um caminho essencial 

na jornada para aliviar a ansiedade. A sociedade muitas vezes impõe 

expectativas e normas restritivas sobre o papel das mulheres, 

contribuindo para um ambiente propício ao surgimento da ansiedade. 

Desafiar e questionar esses padrões permite que as mulheres rejeitem 

expectativas prejudiciais e construam uma identidade mais autêntica 

e alinhada com suas necessidades e desejos. 

 

 

Fortalecimento da autonomia e empoderamento feminino: 

 

O fortalecimento da autonomia e o empoderamento feminino são 

elementos-chave na promoção da saúde mental. Capacitar as mulheres 

a tomarem decisões autônomas, assumirem o controle de suas vidas e 

desenvolverem uma autoimagem positiva contribuem para a construção 

de uma base sólida contra a ansiedade. O empoderamento não apenas 

transforma a perspectiva individual, mas também influencia a forma 

como as mulheres se relacionam com o mundo ao seu redor. 

 

 

Construção de relações saudáveis e apoio mútuo: 

 

As relações interpessoais desempenham um papel crucial na saúde 

mental. A construção de relações saudáveis baseadas no respeito, 

comunicação aberta e apoio mútuo cria um ambiente emocionalmente 

seguro. Ter conexões significativas fortalece a resiliência 

emocional, proporcionando uma rede de apoio durante períodos de 

ansiedade. A promoção de relações saudáveis é um componente 

fundamental na construção de uma base sólida para o bem-estar 

emocional. 

Mudanças físicas 

 

As mudanças físicas podem ajudar a melhorar o bem-estar geral e 

reduzir os sintomas de ansiedade. Por exemplo, uma pessoa com 

ansiedade pode se beneficiar de praticar exercícios regularmente, 

comer uma dieta saudável e obter o suficiente de sono. 

 

Aqui estão alguns exemplos específicos de mudanças sociais e físicas 

que podem ser benéficas para o tratamento da ansiedade: 

 

• Praticar exercícios regularmente 

• Comer uma dieta saudável 

• Obter o suficiente de sono 

• Evitar cafeína e álcool 

• Relaxar utilizando técnicas 

 

 

 

 



Colocando em prática a mudanças físicas 

 

A prática regular de exercícios físicos é uma ferramenta poderosa na 

gestão da ansiedade. A atividade física libera endorfinas, 

neurotransmissores associados ao bem-estar, e reduz os níveis de 

cortisol, o hormônio do estresse. Além disso, o exercício promove 

uma sensação de conquista e controle, elementos essenciais na luta 

contra a ansiedade. Incorporar atividades físicas em suas rotinas 

diárias é uma estratégia valiosa na busca por equilíbrio emocional. 

 
Dica Prata: Algumas mudanças físicas como a prática de exercícios físicos 

devem acompanhada por profissionais experientes, e sempre passar por uma 

consulta médica antes de iniciar. 

 

Dica de ouro para quem quer iniciar a mudança com a prática de exercícios 

físicos 

 

Não adianta iniciar se sentindo pressionado a ir todos os dias para a 

academia. Comece devagar, coloque como meta, primeiramente, 2 vezes por 

semana. Por pelo menos 1 mês, siga isso rigorosamente, com os dias e 

horários escolhidos. 

 

Alguém pode dizer: "É muito pouco". Concordo que é pouco para trazer 

mudanças físicas significativas, mas para quem não fazia nada, já é um 

grande começo. Aos poucos, você vai habituando o seu corpo e a sua mente 

com essa nova atividade. 

 

Não adianta se esforçar a ir todos os dias se a sua mente fica sempre te 

dizendo: "Não gosto, detesto, acho um saco, etc.". 

 

Quando você se coloca metas mais baixas, fica mais fácil de você se 

motivar para alcançar o desejado. À medida que o tempo passa, você vai 

aumentando a quantidade de dias e horários. 

 

 

 

 

Alimentação balanceada e impacto na saúde mental: 

 

Uma alimentação balanceada desempenha um papel significativo na 

saúde mental. Nutrientes essenciais, como ácidos graxos ômega-3, 

vitaminas do complexo B e minerais, têm sido associados à redução 

dos sintomas de ansiedade. Evitar dietas extremas, priorizar 

alimentos frescos e equilibrar a ingestão de nutrientes contribuem 

para uma base física sólida que apoia a saúde mental. 

 
Como eu disse anteriormente nada de dietas extremas que façam você se 

sentir obrigada, pois novamente você está criando um hábito, isso leva 

um tempo para o seu corpo e a sua mente aprovar a mudança e os possíveis  

benefícios. 

 

 

O sono adequado é um componente crucial na gestão da ansiedade. 

 

A privação de sono afeta negativamente o equilíbrio emocional, 

aumentando a suscetibilidade à ansiedade. Estabelecer rotinas de 

sono saudáveis, criar ambientes propícios para o descanso e priorizar 



a higiene do sono são estratégias eficazes para melhorar a qualidade 

do sono. Reconhecer a importância do descanso adequado é fundamental 

na abordagem holística da ansiedade. 

 
Crie uma rotina de sono: 

 

• Durma todos os dias no mesmo horário e acorde todos os 

dias no mesmo horário, por pelo menos 21 dias, para criar 

esse hábito, não importa se é durante a semana ou final 

de semana. Eduque o seu corpo e a sua mente. 

 

• Pelo menos 1 hora antes de dormir, nada de celular ou 

redes sociais. Evite músicas altas, permaneça em um 

ambiente de luz mais baixa, de preferência a luz amarela. 

Quando for se deitar para dormir, deixe qualquer luz 

desligada ou, se for deixar algo acesso, prefira cores 

de luz amareladas ou laranjas. 

 

• Ao acordar no horário programado, levante-se, abra sua 

janela e deixe a claridade da luz solar entrar no 

ambiente. Feche seus olhos e deixe essa luz diretamente 

sobre o seu corpo por pelo menos 1 minuto. Isso vai 

avisar a sua mente e o seu corpo de que está na hora de 

liberar os hormônios para um novo dia. 

 

É importante notar que as mudanças sociais e físicas não são 

uma cura para a ansiedade. No entanto, elas podem ser uma 

parte eficaz do tratamento da ansiedade, ajudando a reduzir 

os sintomas e melhorar a qualidade de vida. 
 

Conclusão do Capítulo: 

 

A transformação social e física desempenha um papel vital na promoção do bem-

estar emocional das mulheres. Desconstruir padrões sociais opressivos, fortalecer 

a autonomia, cultivar relações saudáveis e priorizar hábitos físicos saudáveis 

são passos significativos na construção de uma base sólida contra a ansiedade. 

Integrar mudanças sociais e físicas na abordagem terapêutica oferece uma 

perspectiva abrangente e holística na busca por um equilíbrio emocional 

duradouro. 

 

 

Capítulo 8: Dicas de Controle 

 

 

Identificação dos Sintomas: 

 

Exercício:* 

Mantenha um diário de sintomas, registrando pensamentos, emoções e 

sensações físicas durante momentos de ansiedade. Isso ajudará na 

identificação de padrões e sinais antecipados de ataques. 

 

Ataques de pânico e seus sinais: 

Familiarize-se com os sinais específicos de ataques de pânico, como 

aumento da frequência cardíaca, respiração rápida e sensação de 

sufocamento. Reconhecer esses sinais é o primeiro passo para uma 

intervenção eficaz. 

 

Abordagem Cognitivo-Comportamental: 



 

Identificação de pensamentos disfuncionais: 

Pratique a observação atenta dos pensamentos negativos que surgem 

durante a ansiedade. Pergunte a si mesma se esses pensamentos são 

realistas e desafie-os conscientemente. 

 

Reestruturação cognitiva: 

Desenvolva declarações de pensamento alternativas e mais realistas. 

Por exemplo, substitua pensamentos catastróficos por afirmações 

equilibradas e baseadas em evidências. 

 

 

 

Técnicas de Relaxamento: 

 

Respiração profunda: 

Em momentos de ansiedade, dedique alguns minutos para respirar 

profundamente. Inspire lentamente pelo nariz, segure por alguns 

segundos e expire suavemente pela boca. Repita até sentir uma 

diminuição da tensão. 

 

Relaxamento muscular progressivo: 

Aprenda a relaxar conscientemente cada grupo muscular do corpo, 

começando pelos pés e progredindo até a cabeça. Esse processo ajuda 

a aliviar a tensão física associada à ansiedade. 

 

 

 

Apoio Social: 

 

Busca de apoio de amigos e familiares: 

Estabeleça um círculo de apoio com amigos e familiares confiáveis. 

Compartilhe seus sentimentos e explique como eles podem ajudar 

durante momentos de ansiedade. 

 

 

Importância de profissionais especializados: 

Considere a busca de auxílio profissional. Psicoterapeutas e 

psicanalistas especializados em ansiedade podem fornecer orientação 

e ferramentas específicas para lidar com esses desafios. 

 

 

Autocuidado Rápido: 

 

Estratégias para acalmar-se no momento: 

Desenvolva uma lista de atividades que promovam a calma instantânea. 

Isso pode incluir ouvir uma música relaxante, praticar respiração 

profunda ou simplesmente dar uma breve caminhada. 

 

 

 

 



Utilização de âncoras emocionais: 

Identifique objetos ou símbolos que tenham significado positivo para 

você. Em momentos de ansiedade, concentre-se nessas âncoras 

emocionais para restaurar um senso de segurança. 

 

 

Plano de Ação Pós-Ataque: 

 

Refletir sobre o ocorrido: 

Após um episódio de ansiedade, reserve um tempo para refletir. 

Identifique desencadeadores, emoções associadas e estratégias que 

foram eficazes ou precisam ser ajustadas. 

 

Estratégias preventivas para o futuro: 

Elabore um plano de prevenção incluindo práticas regulares de 

autocuidado, técnicas de relaxamento e estratégias cognitivas. 

Estabeleça metas realistas e ajuste-as conforme necessário. 

 
 

 

 

Conclusão do Capítulo: 

 

Este guia prático oferece ferramentas específicas para cada fase do 

ataque de ansiedade, capacitando as mulheres a enfrentar esses desafios 

de maneira mais eficaz. Ao integrar essas estratégias no cotidiano, é 

possível promover não apenas a gestão imediata da ansiedade, mas também 

o desenvolvimento de habilidades duradouras para um bem-estar emocional 

sustentável. 

 


