E a Ansiedade que nos Consome, Mulher!

Por: Luciano Grenga - Terapeuta

A Dor Silenciosa

Introducgéo:

Vocé ja se sentiu assim?

e Sensacdo de nervosismo, agitacdo ou inquietacdo?
e Dificuldade em relaxar ou se concentrar?

e Problemas para dormir?

e Falta de apetite ou compulsdo alimentar?

e Dificuldade para tomar decisdes?

e Pensamentos negativos ou catastrbéficos?

e Tremores ou sudorese?

e Dores de cabeca ou musculares?

e Tonturas ou palpitacgdes?

e Falta de ar?

Se sim, vocé ndo estd sozinha. A ansiedade é uma condig¢do comum gque
afeta milhdes 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 francés, considerado um dos mais importantes
tedricos da psicandlise do século XX. Ele foi aluno de Carl Jung e



Sigmund Freud, e desenvolveu uma teoria
psicanalitica proépria, que se Dbaseia na
estrutura simbdélica da linguagem.

Lacan acreditava gque a ansiedade é um
sintoma que revela um conflito inconsciente
no sujeito. Ele afirmava que o inconsciente
se estrutura como linguagem, e qgue o0s
sintomas sdo formas de comunicacdo desse
inconsciente.

Através da psicandlise, 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 saudavel de lidar com ele.

Jacques Lacan

Assim, a psicandlise 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 saudavel.

Através da andlise da linguagem do paciente, o psicanalista pode
identificar os conflitos inconscientes que estdo causando a
ansiedade.

O psicanalista pode ajudar o paciente a compreender esses conflitos
e a encontrar formas de lidar com eles de forma mais saudéavel.

Através da transferéncia, o paciente pode experimentar uma relacédo
segura e de confianca com o psicanalista, o que pode ajuda-lo a
desenvolver uma maior confianca em si mesmo e em sua capacidade de
lidar com a ansiedade.

A psicandlise 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
emocdes.

Ele fornece informacgdes sobre os diferentes tipos de ansiedade, suas
causas e seus efeitos. Também oferece estratégias de saudaveis e
dicas para viver uma vida mais plena e equilibrada.

Se vocé sofre de ansiedade, este livro é para vocé. Ele pode ajudar
vocé a entender a sua condigdo e a encontrar o caminho para a
plenitude emocional.



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

A ansiedade é uma emocdo normal que todos experimentamos em algum
momento da vida, ou seja, a ansiedade é um estado emocional
caracterizado por sentimentos de medo, preocupagdo e nervosismo
excessivos. Ela pode ser causada por uma variedade de fatores,
incluindo estresse, traumas, questdes genéticas e até mesmo mudancas
hormonais.

Capitulo 1: A Ansiedade Feminina

De acordo com os ultimos estudos, as mulheres sofrem mais de
ansiedade do que os homens. Um estudo realizado pela Organizacéo
Mundial da Saude (OMS) em 2020, que avaliou dados de 204 paises,
mostrou que a prevaléncia de ansiedade ao longo da vida é de 18,6%
entre as mulheres e de 14,8% entre os homens.

Esses dados s&do consistentes com os resultados de estudos realizados
em diferentes paises e culturas. Por exemplo, um estudo realizado no
Brasil em 2021, com dados da Pesquisa Nacional de Satde (PNS),
mostrou que 27,4% das mulheres e 14,3% dos homens relataram ter tido
transtorno de ansiedade ao longo da vida.

Aqui estdo alguns dados da pesquisa sobre ansiedade feita pela
Pesquisa Nacional de Saude (PNS) em 2021:

e Prevaléncia de ansiedade ao longo da wvida: 27,4% das
mulheres e 14,3% dos homens relataram ter tido transtorno
de ansiedade ao longo da vida.



e Prevaléncia de ansiedade no ano anterior: 18,9% das
mulheres e 10,4% dos homens relataram ter tido transtorno
de ansiedade no ano anterior.

e Tipos de transtornos de ansiedade mais comuns: transtorno
de ansiedade generalizada (TAG), transtorno de panico e
transtorno de ansiedade social.

e Fatores de risco para ansiedade: fatores
sociodemograficos, como género, idade, raca/cor,
escolaridade e renda; fatores de saude, como doencas
crbnicas e problemas de saude mental; e fatores
ambientais, como estresse e violéncia.

Existem varias possiveis explicacgdes para essa diferenca entre
homens e mulheres. Uma hipbétese é que as mulheres sdo mais propensas
a experimentar fatores de estresse que podem desencadear a ansiedade,
como abuso sexual, violéncia doméstica, discriminacdo e desigualdade
de género.

Independentemente das causas, a diferenca entre homens e mulheres no
que diz respeito a ansiedade é um problema de saude publica
significativo. E importante que as mulheres tenham acesso a recursos
e apoio para ajudad-las a lidar com a ansiedade e prevenir o
desenvolvimento de transtornos de ansiedade graves.

Nas mulheres, a ansiedade pode ser exacerbada por fatores
especificos, como:

Equilibrio hormonal: As flutuag¢des hormonais, como aquelas que
ocorrem durante o periodo menstrual, a gravidez e a menopausa, podem
contribuir para o aumento da ansiedade.

e Esteredtipos de género: As mulheres s&o frequentemente
pressionadas a serem perfeitas em todas as &reas da vida, o
que pode levar a sentimentos de ansiedade e inadequagéo.

e Violéncia doméstica: As mulheres que sofrem violéncia
doméstica sdo mais propensas a desenvolver ansiedade e outros
problemas de satde mental.

Os Efeitos da Ansiedade

A ansiedade pode afetar a vida das mulheres de varias maneiras,
incluindo:

e Dificuldades de concentragdo: A ansiedade pode levar a uma
dificuldade de manter a concentragdo no momento presente.
Quando alguém estd ansioso, sua mente pode estar ocupada com
preocupa¢des futuras, tornando mais dificil prestar atencgéo a



informacdes imediatas e, consequentemente, armazenad-las na
memdéria de curto prazo, ou mesmo, em tarefas simples, como ler,
escrever ou realizar célculos.

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 tém
dificuldade ©para desligar a
mente, resultando em um periodo
prolongado para dormir.
Preocupacodes, pensamentos
intrusivos e antecipacdo de
eventos futuros podem impedir a
transicdo suave para o sono.

o Sonhos Perturbadores: A
ansiedade pode contribuir para
o0 surgimento de sonhos vividos
e perturbadores durante o sono
REM (movimento rapido dos
olhos), o que pode interromper
o sono e causar despertares
noturnos.

o Despertares Noturnos
Frequentes: Individuos ansiosos
podem acordar frequentemente
durante a noite, muitas vezes acompanhados por uma
sensacdo de alerta ou preocupagdo. Isso pode levar a um
padrdo de sono fragmentado e menos reparador.

o Insbénia de Manutencgdo: A ansiedade também pode contribuir
para a insdnia de manutencdo, onde a pessoa acorda no
meio da noite e tem dificuldade em voltar a dormir.
Preocupacdes persistentes podem ocupar a mente, impedindo
o relaxamento necessdrio para retomar o sono.

o Sono Superficial: Mesmo gquando uma pessoa ansiosa
consegue dormir, o sono pode ser mais superficial e menos
restaurador. Isso significa que a pessoa pode acordar
pela manhd ainda se sentindo cansada e ndo tdo revigorada
quanto deveria.

o Sindrome das Pernas Inquietas: Algumas pessoas ansiosas
podem experimentar a sindrome das pernas inquietas, uma
condicdo caracterizada por sensacdes desconfortiveis nas
pernas que levam ao movimento constante, interferindo no
adormecimento e na qualidade do sono.



o Desregulagdo do Ritmo Circadiano: A ansiedade crdnica
pode levar a desregulacdo do ritmo circadiano que é um
ciclo Dbioldégico de aproximadamente 24  horas que
influencia uma variedade de processos fisioldgicos e
comportamentais. E regulado por um "reldédgio biolégico"
interno e por fatores externos, como a luz e a escuridédo.

Os principais aspectos do ritmo circadiano:

» Sono e vigilia: O ritmo circadiano regula os padrdes
de sono e vigilia, 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 a tarde.

= Secrecdo hormonal: A producdo e liberacdo de varios
horménios, como o cortisol, melatonina e hormdnio
do crescimento, seguem um ritmo circadiano.

= Desempenho cognitivo: A func¢do cognitiva, incluindo
a atencdo, memdéria e tomada de decisdes, varia ao
longo do dia em resposta ao ritmo circadiano.

= Expressdo génica: Muitos genes em nosso corpo tém
sua expressao regulada por padrdes circadianos.

= A luz é o principal sincronizador externo do ritmo
circadiano. A exposicdo a luz, especialmente a luz
natural, durante o dia ajuda a manter o ritmo
circadiano em sincronia com o ciclo de 24 horas.

»= As perturbag¢des no ritmo circadiano podem ocorrer
em situacgdes como viagens através de fusos horéarios,
trabalho por turnos e disturbios do sono. Essas
perturbacdes podem ter efeitos negativos na saude,
incluindo o sono, o humor, a cognigcdo e o
metabolismo.

e Problemas de relacionamento: A ansiedade pode dificultar os
relacionamentos, causando conflitos e afastamento.

e Problemas profissionais: A ansiedade ©pode prejudicar o
desempenho profissional, causando faltas no trabalho, queda de
produtividade e até mesmo demisséo.

Existem varias maneiras de superar a ansiedade, incluindo:

e Terapia: A terapia pode ajudar as mulheres a entender a origem
da sua ansiedade e desenvolver estratégias de enfrentamento
saudaveis. A terapia deve ser feita com psicdlogos,



psicanalistas ou

terapeutas da sua
confianca, em um
ambiente seguro para

que vocé possa falar e
demonstrar suas emogdes

e sentimentos mais
profundos.
° Medicamentos: Os

medicamentos podem ser
usados para tratar os
sintomas da ansiedade,
como a ansiedade

< generalizada e o)
transtorno de panico. A utilizacdo de medicamentos deve ser
prescrita e acompanhada de perto por um psiquiatra da sua
confianca.

e Estilo de vida saudavel: Um estilo de vida saudéavel, incluindo
dieta equilibrada, exercicios regulares e sono suficiente, pode
ajudar a reduzir os sintomas da ansiedade.

Lembre-se, vocé ndo estd sozinha, ©procure ajuda de um
profissional.

Capitulo 2: Conhecendo um Pouco Mais sobre Ansiedade em Geral

Definigdo de ansiedade na psicandlise de Lacan

Na psicandlise de Lacan, a ansiedade ndo é um simples sentimento,
como tristeza ou alegria. E algo mais complexo e estd intimamente
relacionado a 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 simbolos que estéo
escondidos em sua mente, coisas que ela nem sempre percebe.

Assim, a ansiedade ndo é apenas algo que vocé sente, mas algo que
estd ligado a forma como vocé se relaciona com o que estda ao seu
redor, e isso é influenciado por pensamentos e simbolos que estédo
escondidos em sua mente, sem que vocé perceba, tais como:

e Uma pessoa que foi abusada sexualmente na infancia pode
desenvolver ansiedade ao se aproximar de pessoas do sexo oposto
ou ndo, devido a pensamentos e simbolos inconscientes
associados ao abuso.



L Uma pessoa que tem
medo de altura pode

experimentar
ansiedade ao se
aproximar de um
penhasco, devido a
pensamentos e
simbolos
inconscientes

associados a queda.
e Uma pessoa que tem
medo de falar em
publico pode
experimentar
ansiedade antes de uma
apresentacéo, devido
a pensamentos e simbolos inconscientes associados ao fracasso.

A compreensdo do papel da ansiedade na psique humana

A ansiedade é uma emocgdo complexa que desempenha um papel importante
na psique humana. Ela ndo é apenas uma reagdo a colisas que acontecem
fora de ndés, mas também estd 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 situacdes 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
saltde mental, como transtorno de ansiedade generalizada (TAG) ou
transtorno de pénico.

Existem varias teorias sobre a origem da ansiedade. Uma teoria afirma
que a ansiedade é um instinto de sobrevivéncia 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 emocdo que pode
ter um impacto significativo em nossas vidas. E importante entender
o papel da ansiedade na psique humana para podermos gerenciar essa
emocdo de forma saudavel.

Relagdo entre ansiedade e estruturagdo da pessoa na psicandlise de
Lacan

Na psicanadlise de Lacan, a ansiedade estéd sempre ligada ao processo
de estruturacdo da pessoa. Isso acontece porque a ansiedade é um
sinal de que a pessoa estd se deparando com algo novo e desconhecido,
que ela ainda ndo consegue compreender.



Lacan afirma que a pessoa se estrutura ao longo da vida, a partir
de uma relacdo dialética entre o consciente e o inconsciente. O
consciente é o que a pessoa percebe e pode verbalizar, enquanto o
inconsciente é o que estd oculto da consciéncia, mas que ainda
influencia o comportamento e as emoc¢des.

A ansiedade surge quando a
pessoa se depara com algo que é
desconhecido ou que desafia sua
estrutura psiquica. Isso pode
acontecer em diferentes momentos
da wvida, como na infédncia, na
adolescéncia, na fase adulta ou
na velhice.

Por exemplo, uma crianca pode
sentir ansiedade quando se
depara com um novo brinquedo, uma
nova pessoa oOu uma nova situagdo. Uma adolescente pode sentir
ansiedade quando se depara com a puberdade, as mudancas corporais e
as novas experiéncias sociais. Um adulto pode sentir ansiedade quando
se depara com uma mudanca de emprego, um novo relacionamento ou um
evento traumético.

A ansiedade pode ser um sinal de que a pessoa estd crescendo e se
desenvolvendo. No entanto, se a ansiedade for excessiva ou
persistente, pode prejudicar o processo de estruturacdo da pessoa.

Desdobramentos da Ansiedade:

Ansiedade como resposta ao vazio existencial

A ansiedade pode ser entendida como uma resposta ao vazio
existencial, uma sensacdo de incompletude ou falta de sentido na
vida. Quando as pessoas se sentem vazias por dentro, elas podem
experimentar sentimentos de anglUstia, inquietacdo e preocupacdo.

A ansiedade, entdo, pode ser vista como uma tentativa de lidar com
o vazio existencial. Ela pode ser um sinal de que a pessoa esta
procurando algo que lhe dé sentido e propdsito na vida.

E 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 influéncia da cultura

na manifestacgéao 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

-+ LA
do lugar em que ela vive. A pressdo para ser igual, a vergonha de

parecer vulnerdvel e o que as pessoas esperam de ndés fazem com que
a ansiedade seja complicada e dificil de entender.

Exemplos especificos de como a cultura pode influenciar a
manifestacdo da ansiedade:

e FEm algumas culturas, a ansiedade é vista como um sinal de
fraqueza. Nessas culturas, as pessoas podem Ser menos pPropensas
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 Japdo, a ansiedade ¢é
frequentemente associada a fraqueza de cardter ou a 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 percepcdo, as pessoas com ansiedade
no Japdo podem ser menos propensas a procurar ajuda para
a sua condigdo. Elas podem ter medo de serem julgadas ou
estigmatizadas, e podem preferir lidar com a ansiedade
por conta prépria.

Alguns exemplos especificos de como a ansiedade pode ser
vista como um sinal de fraqueza:

" Uma pessoa que estd ansiosa para falar em publico
pode ser vista como alguém que ndo é confiante ou
capaz.

" Uma pessoa que estd ansiosa com uma entrevista de
emprego pode ser vista como alguém que ndo é forte
ou resiliente o suficiente para o trabalho.

" Uma pessoa que estd ansiosa com uma mudanc¢a de vida
pode ser vista como alguém que ndo é capaz de lidar
com O estresse.



E importante ressaltar que nem todas as pessoas na cultura
japonesa veem a ansiedade como um sinal de fraqueza. No
entanto, essa percepgcdo é comum o suficiente para ter um
impacto negativo na forma como as pessoas com ansiedade séo
tratadas na sociedade Jjaponesa e também em outras culturas,
estamos utilizando a cultura japonesa por ser uma das mais
evidentes.

e FEm outras culturas, a ansiedade é vista como uma reacdo normal
ao estresse. Nessas culturas, as pessoas podem ser mais
propensas a aceitar e expressar seus sentimentos de ansiedade.

e 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 estdo sendo guiadas por uma
forca maior.

Conclusdo do Capitulo:

A forma como Lacan vé a ansiedade é bem interessante e diferente do jeito
mais comum. Ele acha que a ansiedade é complicada e estd ligada a forma
como as pessoas se relacionam com simbolos e pensamentos profundos.
Entdo, se a gente quiser entender melhor a ansiedade, a visdo de Lacan
pode ser uma ferramenta util. Essa abordagem nos ajuda a explorar a
ansiedade de um jeito mais profundo, sendo util para entender e lidar
com esse aspecto Importante da vida.

Capitulo 3: Medos e Dores Emocionais Femininas

O Feminino na Abordagem Lacaniana:

Lacan e a construgdo do feminino na psicandlise

Jacques Lacan, um dos principais pensadores da psicandlise, trouxe
contribuic¢des significativas para a compreensdo da construcgdo do
feminino. Ele destacou que o feminino ndo ¢é simplesmente uma
categoria bioldbgica, mas uma construgdo simbdlica complexa, moldada
pelas interacdes entre o Imaginadrio, o Simbdélico e o Real.

O Imaginadrio, o Simbdélico e o Real

e O Imagindrio é o registro da imagem, do espelho e do narcisismo.
E o registro da identidade, que ¢é construida a partir da
identificacdo com os outros.

o A mulher é associada a imagem da mde. A mde é a primeira
figura feminina com quem a crianca se identifica, e ela
é vista como a fonte de tudo o que é bom e perfeito.



e O Simb6élico é o registro da linguagem, da cultura e da lei. E
o registro do desejo, que é mediado pela linguagem e pela
cultura.

o0 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.

e O Real é o registro do impossivel, do desconhecido e do

traumdtico. E o registro daquilo que ndo pode ser simbolizado.

o A mulher é associada a falta. A falta é a experiéncia da
diferenca entre o que é e o que poderia ser.

Desdobramentos da ansiedade especificos para mulheres

A vivéncia da ansiedade nas mulheres, sob a perspectiva lacaniana,
reflete as nuances da construcdo do feminino.

As pressdes sociais, como os padrdes de
beleza e as expectativas de género, podem
gerar ansiedade nas mulheres.

Por exemplo, uma mulher que se sente
pressionada a se encaixar em um
determinado padré&o de beleza pode sentir
ansiedade sobre sua aparéncia.

As expectativas culturais, como a
maternidade e o casamento, também podem
gerar ansiedade.

Por exemplo, wuma mulher que se sente
pressionada a ter filhos pode sentir
ansiedade sobre sua capacidade de ser mée.

As demandas interpessoais, como as
relacdes amorosas e familiares, podem
contribuir para uma experiéncia ansiosa

unica.

Por exemplo, uma mulher que estd em um relacionamento abusivo
pode sentir ansiedade sobre sua seguranca.
A busca por uma identidade equilibrada

A busca por uma identidade equilibrada em meio a essas influéncias
torna-se um aspecto vital na compreensdo da ansiedade feminina.



As mulheres precisam encontrar uma maneira de se relacionar com o
Imaginadrio, o Simbdélico e o Real de forma que lhes permitam construir
uma identidade feminina auténtica e satisfatoéria.

A influéncia do Imaginario, Simbélico e Real nas angustias femininas

O Imagindrio, o Simbdélico e o Real, conceitos fundamentais em Lacan,
desempenham papéis distintos nas angUstias femininas, gerando
padrdes inatingiveis de perfeicdo feminina, o que pode levar a baixa
autoestima e a autocritica excessiva.

Por exemplo, uma mulher que se compara constantemente com outras
mulheres pode sentir-se inadequada.

O Simbélico pode impor expectativas e papéis rigidos, o que pode
levar a frustracdo e a insatisfacéo.

Por exemplo, uma mulher que se sente pressionada a ser uma boa esposa
e méde pode sentir-se sobrecarregada.

O Real pode trazer a experiéncia inefével da existéncia, muitas vezes
marcada por desafios e desconfortos, o gque pode levar a angustia e
ao medo.

Por exemplo, uma mulher que enfrenta uma doenca grave pode sentir-
se angustiada com a possibilidade da morte.

Medos e Dores Especificos:
Ansiedade relacionada a maternidade e papéis sociais:

. ™ - A maternidade,

' frequentemente
idealizada, pode ser
fonte de ansiedade
para muitas
mulheres. A pressdo
para cumprir papéis
sociais especificos,
seja como mde, esposa
ou profissional,
pode desencadear
angustias. A Dbusca
pela conciliagéo
desses papéis,
muitas vezes
contraditérios, pode
gerar uma tensdo
significativa, destacando a importédncia de explorar a ansiedade no
contexto da construcdo social do feminino.
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A pressédo estética e os impactos na ansiedade feminina:

A imposicdo de padrdes estéticos inatingiveis pela sociedade moderna
cria um terreno fértil para a ansiedade feminina. A incessante busca
por uma imagem corporal idealizada, frequentemente propagada pelos
meios de comunicacdo, contribui para a insatisfacdo corporal e a
preocupacdo constante com a aparéncia. A relacdo entre ansiedade e
pressédo estética destaca-se como um ponto critico na compreensdo das
dores emocionais femininas.

Relagdes
interpessoais e a
ansiedade no contexto
feminino:

As relacdes
interpessoais, sejam
familiares,
romanticas ou
profissionais,
desempenham um papel
crucial na vivéncia

da ansiedade
feminina.
Expectativas nao

atendidas, dinémicas
complexas e a pressdo para atender as demandas relacionais podem
gerar tensdes significativas. Esta andlise oferece uma lente valiosa
para explorar essas interagdes e compreender como elas contribuem
para a ansiedade especifica das mulheres.

Conclusdo do Capitulo:

Ao desvendar os medos e dores emocionalis femininas, buscamos ir além de
esteredtipos superficiais, mergulhando nas complexidades da construg¢do
do feminino e suas implicag¢des para a vivéncia da ansiedade. A compreensdo
dessas nuances é crucial para desenvolver estratégias terapéuticas
eficazes e promover uma abordagem interiorizada na compreensdo e
tratamento da ansiedade nas mulheres.



Capitulo 4: Principais Sintomas da Ansiedade

Manifestagdes Psiquicas:

Ruminagdo de pensamentos e preocupacdes excessivas

A ruminacdo é um processo mental pelo gqual uma pessoa repetidamente
pensa sobre um problema ou preocupacdo, Jgeralmente de maneira
negativa. E um sintoma comum de ansiedade, mas também pode ser
encontrado em outras condigdes, como depressdo e transtornos
obsessiva-compulsivos.

A ruminacdo pode ser dividida em dois tipos principais:

Ruminacdo cognitiva: E o
foco em pensamentos e
preocupacdes sobre o
passado ou o futuro. Por
exemplo, uma pessoa pode
ruminar sobre uma conversa
que teve ou sobre um evento
que estd para acontecer.

Ruminacdo afetiva: E o foco
nas emoc¢des negativas
associadas a um problema ou
preocupacgdo. Por exemplo,
uma pessoa pode ruminar
sobre seus sentimentos de ansiedade ou medo.

A ruminacgdo pode ter um impacto negativo significativo na vida de
uma pessoa.

Podendo levar a:

Aumento da ansiedade e do estresse: A ruminacgdo pode alimentar o
ciclo de ansiedade, fazendo com que a pessoa se sinta ainda mais
ansiosa e estressada.

Dificuldades de concentragcdo e memdéria: A ruminacdo pode ocupar a
mente da pessoa, tornando dificil se concentrar em outras tarefas ou
lembrar de informacdes.

Problemas de relacionamento: A ruminacd&o pode levar a problemas de
relacionamento, pois a pessoa pode ficar mais irritada ou distante
com o0s outros.

Exemplo de ruminacgéo:

Imagine uma pessoa que estd preocupada com uma entrevista de emprego.
Ela pode comecar a ruminar sobre a entrevista, pensando sobre todos
0s possiveis cendrios negativos que podem acontecer. Ela pode se
preocupar em ndo ser boa o suficiente para o trabalho, em nédo



responder as perguntas corretamente ou em fazer uma mé& impresséo.
Essa ruminacdo pode levar a um aumento da ansiedade e do estresse,
tornando ainda mais dificil para a pessoa se concentrar na
entrevista.

Sintomas somaticos: tensdo muscular, insdénia, entre outros:

A ansiedade n&o é apenas uma experiéncia mental, mas também fisica.
Ela pode se manifestar no corpo de diversas maneiras, incluindo:

o Tenséado muscular: A

tensdo muscular ¢é um dos

sintomas mais comuns da

ansiedade. Ela pode afetar
!

qualquer parte do corpo, mas é
mais comumente observada nos
misculos do pescog¢o, ombros,
costas e mandibula.

° Insdnia: A insdbénia 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.

———— o F

e Dores de cabega: As dores de cabeca s&o outro sintoma comum da
ansiedade. Elas podem ser causadas pela tensdo muscular, pela
ma& circulacdo sanguinea ou pela desidratacdo.

e Problemas gastrointestinais: Os problemas gastrointestinais,
como azia, nausea, diarreia e constipacdo, também s&o comuns
na ansiedade. Eles podem ser causados pela tensdo muscular,
pela alteracdo do funcionamento do sistema digestivo ou pela
mé& alimentacédo.

Exemplo de sintomas somaticos da ansiedade:

Imagine uma pessoa que estd ansiosa com uma entrevista de emprego.
Ela pode sentir tensdo muscular no pescogo e ombros, dificuldade
para relaxar e dormir, e até mesmo dores de cabeca. Esses sintomas
fisicos podem dificultar a concentracdo e o desempenho da pessoa na
entrevista.

A irritabilidade é um sintoma comum da ansiedade.

E caracterizada por uma sensacdo de irritacdo, impaciéncia e raiva.

A irritabilidade pode ser causada por uma variedade de fatores,
incluindo:



e Elevagdo dos niveis de cortisol: o cortisol é um horménio que
é¢ liberado em resposta ao estresse. Ele pode causar uma
variedade de sintomas, incluindo irritabilidade.

e Alteracgdes nos niveis de neurotransmissores: os
neurotransmissores sdo substédncias qguimicas que transmitem
mensagens entre as células do cérebro. A ansiedade pode alterar
os nivels de neurotransmissores, como a serotonina e a
dopamina, que estdo associados ao humor e ao comportamento.

] Pensamentos negativos:
0os pensamentos negativos, como
preocupacdes e medos, podem
contribuir para a
irritabilidade.

A irritabilidade causada pela
ansiedade pode se manifestar de

varias maneiras. Algumas
pessoas podem sentir-se
irritadas com facilidade,

i mesmo com Ccolisas pequenas.
Outras podem ficar mais facilmente irritadas com pessoas ou situacdes
especificas. A irritabilidade também pode levar a comportamentos
impulsivos ou agressivos.

Impacto nas relag¢des interpessoais e sociais:

A ansiedade ndo é uma experiéncia isolada; ela permeia as interacdes
sociais e interpessocais. A constante preocupacgcdo e a tensdo mental
podem dificultar a expressdao emocional adequada, afetando a
qualidade das relagdes. A busca incessante por certezas e a evitacgao
de situagdes temidas podem gerar mal-entendidos e isolamento social.
O sujeito ansioso muitas vezes enfrenta desafios ao estabelecer e
manter conexdes significativas, impactando seu bem-estar emocional.

Conclusdo do Capitulo:

Explorar os principais sintomas da ansiedade ¢é fundamental para
compreender a complexidade desse fenémeno. Esta andlise proporciona uma
perspectiva unica ao considerar ndo apenas os sintomas superficiais, mas
também as raizes inconscientes que alimentam a ansiedade. Ao reconhecer
a interacdo entre manifestacbes psiquicas, somaticas e sociais, podemos
desenvolver estratégias terapéuticas mais abrangentes, abordando ndo
apenas o0s sintomas visiveis, mas também os aspectos subjacentes que
permeiam a experiéncia ansiosa do sujeito.



Capitulo 5: Ataques de Ansiedade ou Panico

Um ataque de ansiedade é uma reacdo repentina e intensa de medo,
desconforto ou mesmo sentir que ird 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 doenca fisica.

Um ataque de pédnico é um tipo de ataque de ansiedade dque ¢é
caracterizado por um medo ou desconforto stbito e intenso,
acompanhado por sintomas fisicos e emocionais. Os ataques de pénico
podem ocorrer sem aviso prévio e podem ser muito assustadores.

Os sintomas fisicos de um ataque de ansiedade ou panico podem
incluir:

e Palpitacgdes cardiacas

e Sudorese

e Tremores

e Dificuldade para respirar

e NAauseas

e Dor no peito

e Sensacdo de desrealizacdo ou despersonalizacéo

A sensagdo de desrealizacdo ou despersonalizacdo é um sintoma comum
de ansiedade e outros transtornos mentais. Ela é caracterizada pela
sensacdo de que o mundo ou o prdéprio corpo estdo irreais ou
estranhos.

A desrealizacgédo pode ser
descrita como uma
sensacao de
distanciamento do mundo
ao seu redor. A pessoa
pode sentir que as
coisas estdo acontecendo
em camera lenta ou que
ela estd observando o
mundo de fora.

A despersonalizacdo ¢é
descrita como uma
sensacdo de distanciamento de si mesmo. A pessoa pode sentir que seu
corpo ndo é seu ou que ela estd vivendo uma experiéncia fora do
corpo.



Ambas as sensagdes podem ser muito assustadoras e perturbadoras.
Elas podem fazer com que a pessoa se sinta desorientada, confusa e
incapaz de pensar com clareza.

A desrealizacdo e a despersonalizacgdo podem ser causadas por uma
variedade de fatores, incluindo:

e FEstresse

e Traumatismo

e Uso de drogas ou alcool
e Doencas fisicas

Em alguns casos, a desrealizacdo e a despersonalizacdo podem ser um
sintoma de um transtorno mental mais grave, como um transtorno de estresse
pés-traumdtico (TEPT) ou um transtorno de despersonalizacgdo /
desrealizag¢do propriamente dito.

Se vocé estiver experimentando desrealizacdo ou despersonalizacdo, é
importante procurar ajuda profissional. Um terapeuta pode ajudd-lo a
entender a causa dos seus sintomas e desenvolver estratégias para lidar
com eles.

Identificacdo de gatilhos e padrdes para ataques de ansiedade

A identificacdo dos gatilhos e
padrdes que desencadeiam
ataques de ansiedade é um passo
fundamental para a gestao

eficaz. Conduzir uma
autoavaliacéao reflexiva
permite ao sujeito reconhecer
situacdes, pensamentos ou
emocdes que precedem oS
ataques. A consciéncia desses
gatilhos possibilita a

implementacdo de estratégias preventivas e a antecipacdo de
possiveis desencadeadores.

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

O primeiro passo e o mais importante é vocé manter a calma. E
importante lembrar gque a pessoa estd passando por um momento dificil,
muitas vezes ndo tem ideia do que de fato estd acontecendo e que ela
precisa de apoio.

A duracdo de um ataque de pénico ou ansiedade pode variar de pessoa
para pessoa. Em geral, os ataques de pénico duram de 5 a 30 minutos.
Em casos mais especificos, podem durar mais de uma hora, ou até mesmo
dias, mas isso ndo é o mails comum.



Se a pessoa estiver em um lugar publico ou se os sintomas estiverem
muito graves, vocé pode convidéd-la a ir ao hospital ou a um pronto-
SOCOorro.

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

E importante validar os sentimentos da pessoa. Deixe-a saber que
vocé entende que ela estd se sentindo assustada ou desamparada.

Fale com a pessoa com calma e tranquilidade. Evite dizer coisas como
"acalme-se" ou "ndo hd nada para se preocupar". Lembre-se nessa hora
a pessoa realmente acredita que estd em perigo e dizer essas coisas
realmente ndo irdo ajuda-la.

A seguir, é importante atender as necessidades fisicas da pessoa.

e Ajudad-la a encontrar um lugar tranquilo para se sentar ou
deitar.

e Oferecer um copo de agua ou outra bebida.

e Ajudad-la a relaxar os musculos, massageando os ombros,
pescogco ou costas.

Se a pessoa estiver em um
lugar seguro e
confortavel, vocé pode
tentar ajuda-la a relaxar.

Peca para ela seguir uma
respiragdo profunda com
vocé.

e Tnspire profundamente
pelo nariz, contando até
4.

e Exale lentamente pela
boca, contando até 4.

e Repita esse ciclo por 5 a 10 minutos.

Se a pessoa tiver dificuldade para se concentrar na respiracdo, vocé
pode tentar guiéd-la contando os nuUmeros em voz alta. Vocé também
pode sugerir que ela imagine um lugar tranquilo ou que se concentre
em uma parte especifica do corpo.

Acompanhe a pessoa durante o ataque. Deixe-a saber que vocé estad léa
para ela e que tudo ficara bem.

importante lembrar que cada pessoa reage aos ataques de pénico e
ansiedade de forma diferente. O que funciona para uma pessoa pode

QO



ndo funcionar para outra. O mais importante é ser compassivo e
oferecer apoio.

As técnicas de respiracdo profunda sdo uma das formas mais eficazes
de ajudar a controlar um ataque de pénico ou ansiedade. Elas ajudam
a acalmar o sistema nervoso e a reduzir a frequéncia cardiaca e a
respiracéo.

Com a pratica, a pessoa serad capaz de usar a respiracdo profunda
para controlar os ataques de pédnico e a ansiedade por conta prépria.

Como se ajudar ou ajudar
alguém que esteja passando
por episédios de ataques de
pénico ou ansiedade.

] Técnicas de ancoragem no
presente:
Durante um ataque de

ansiedade, as técnicas de
ancoragem no presente sé&o
ferramentas valiosas para
redirecionar a atencdo do
sujeito para o momento atual.
Isso pode incluir focar na
respiracgdo, observar os cinco
sentidos, ou utilizar objetos
tangiveis que sirvam como

ancoras emocionais. Essas
praticas ajudam a dissipar a
intensidade do ataque,

trazendo o sujeito de volta ao momento presente.

Busca de apoio social e terapéutico:

A ansiedade muitas vezes se beneficia da expressao e
compartilhamento. Buscar apoio social, seja de amigos, familiares ou
grupos de apoio, ©proporciona um espago para a validacdo e
compreensdo. Além disso, a terapia, especialmente a abordagem
psicanalitica, oferece um ambiente seguro para explorar as raizes
profundas da ansiedade e desenvolver estratégias mais abrangentes de
enfrentamento.



Capitulo 6: Estratégias para Diminuir a Ansiedade em Geral

Autocuidado e exercicios para vocé fazer no seu dia a dia:

Praticas de atengédo plena:

A atencdo plena emerge como poderosa ferramenta no arsenal
terapéutico para lidar com a ansiedade. Essa pratica envolve a
conscientizacdo plena do momento presente, permitindo que o vocé
direcione sua atencgdo para as sensacdes, pensamentos e emocdes sem
julgamento. Essa pratica na rotina didria oferece uma oportunidade
de acalmar a mente ansiosa e cultivar uma conexdo mais profunda
consigo mesmo.

Como exercitar a atengdo plena:

Sabe quando vocé estd com muitos pensamentos que parecem estar dentro
de um turbilhdo em sua cabeca? Nesse momento, vocé deve focar sua
visdo, audicao, olfato e tato em algo que esteja acontecendo ao seu
redor.

Experimente, por exemplo, olhar pela sua janela. Visualize uma unica
folha em uma arvore e repare em seus movimentos. Tente sentir algum
tipo de cheiro que esteja no seu ambiente. Passe a sua lingua no céu
da sua boca e tente imaginar qual foi a UGltima coisa que vocé comeu
ou tomou. Lembre-se do sabor: era doce, salgado, amargo ou azedo?
Que tipo de sensacdes lhe trouxe ao saborear isso?

Tente prestar atencdo em algum som que esteja em seu ambiente. Ele
é alto, baixo, estridente? Te traz uma sensacdo boa? Tem alguma
misica tocando? Que tipo de musica-?

Segure um objeto que vocé ndo tenha costume de pegar (caneta, lapis
e mouse ndo valem). Pode ser um travesseiro, vaso, caneca, um
brinquedo. Estd quente, frio? E pesado, leve, macio ou duro? Te
agrada tocar?

Se ndo tiver nada para segurar, perceba alguma peca de roupa Jque
esteja tocando o seu corpo, seja a camiseta, camisa, calca... Defina
se estd confortavel, se é macia, se estd cheirosa, se tem algum
perfume. Togque sua nuca com as pontas dos dedos. Que tipo de sensacéao
lhe traz?

Faca isso por 2 ou 3 minutos. Sua mente ird se desconectar dos
pensamentos e ird voltar para a realidade que estd acontecendo no
exato momento. Isso é um exercicio que vocé deve fazer todos os dias.
Quanto mais vocé fizer durante o seu dia, mais a sua mente se acostuma
a prestar atencgdo nas coisas que realmente estdo acontecendo.



Exercicios de respiragdo e relaxamento:

A respiracdo é uma ponte entre o corpo e a mente, e sua manipulacédo
consciente pode ter impactos significativos na reducgdo da ansiedade.
Exercicios de respiracgédo profunda e técnicas de relaxamento, como a
progressiva relaxacdo muscular, sdo recursos valiosos. Essas
praticas promovem a diminuicdo da atividade do sistema nervoso
simpdtico, responséavel pela resposta de "luta ou fuga", e induzem um
estado de calma e equilibrio.

Como exercitar a sua respiragdo para relaxamento e baixar a
ansiedade:

Encontre um Lugar Tranquilo:
Escolha um lugar calmo e confortavel onde vocé possa se
sentar ou se deitar sem distracdes.

Posigdo Confortavel:
Sente-se ou deite-se em uma posicdo relaxada. Se estiver
sentado, mantenha os pés no chdo e as mdos apoiadas
suavemente nas coxas.

Feche os Olhos (Opcional):
Se se sentir confortédvel, feche os olhos para ajudar a
concentrar-se internamente.

Inspire Profundamente pelo Nariz:

Faca uma inspiracdo lenta e profunda pelo nariz, enchendo
os pulmdes de ar. Sinta o abddémen se expandir enquanto
respira. Inspire enquanto conta lentamente até 4.

Mantenha a Respirag¢do por um Momento:

Segure a respiragdo por um breve momento entorno de 4
segundos, mas sem se forgcar demais. Conte mentalmente e
lentamente até 4.

Expire Lentamente pela Boca:

Solte o ar lentamente pela boca, esvaziando completamente
os pulmdes. Concentre-se na sensacdo da respiracdo deixando
o corpo. Enquanto expira, vai contando lentamente até 5.

Repita o Processo:
Continue esse ciclo de respiracgdo lenta e profunda. Sinta-
se a vontade para ajustar o ritmo conforme necessario.

Foque na Respiragédo:

Mantenha a atencdo na respiragdo. Se pensamentos intrusivos
surgirem, reconheca-os e gentilmente traga o foco de volta
a respiracéo.



Continue por alguns Minutos:

Repita esse processo por 3 a 4 vezes ou o tempo que se
sentir confortdvel. A medida que pratica, a ansiedade pode
diminuir gradualmente.

Estabelecimento de limites saudaveis:

Estabelecer limites claros e saudédveis é crucial para proteger o
bem-estar emocional. A capacidade de dizer "né&o", definir
prioridades e estabelecer limites de tempo e energia ajuda a prevenir
o0 excesso de comprometimento que pode desencadear a ansiedade. Essa
pratica promove o autocuidado, fortalecendo a capacidade do sujeito
de preservar sua saude mental.

Experimente fazer isso:

Um exercicio para estabelecer limites sauddveis emocionais
é o exercicio do "eu". Este exercicio consiste em
identificar e expressar seus préprios sentimentos e
necessidades de maneira clara e assertiva.

Para realizar o exercicio, siga estas etapas:

Identifique seus sentimentos e necessidades.

Pense em uma situacdo em que vocé sentiu que seus limites
emocionais foram ultrapassados. O que vocé estava sentindo?
O que vocé precisava?

Expresse seus sentimentos e necessidades de maneira clara e
assertiva.

Evite generalizacgdes, acusag¢des ou Jjulgamentos. Em vez
disso, concentre-se na sua prdpria experiéncia e no gque vocé
precisa.

Por exemplo, se vocé estd se sentindo sobrecarregado com o
trabalho, vocé pode dizer: "Estou me sentindo sobrecarregado
com o trabalho. Eu preciso de mais tempo para concluir
minhas tarefas."”

Pratique o exercicio.

O exercicio do "eu" é uma habilidade que requer préatica.
Pratique o exercicio em diferentes situagdes até que se
sinta confortéavel expressando seus sentimentos e
necessidades de maneira clara e assertiva.

Aqui estdo alguns exemplos de como vocé pode usar O
exercicio do "eu" em diferentes situacdes:

Se alguém estiver fazendo um pedido que vocé n&o pode
atender: "Eu entendo que vocé estd pedindo minha ajuda, mas
ndo posso fazer isso agora. Eu tenho outro compromisso."”



Se vocé estiver se sentindo sobrecarregado com
responsabilidades: "Eu preciso de mais ajuda com as tarefas
domésticas. Estou me sentindo sobrecarregado."

O exercicio do "eu" pode ajudid-lo a estabelecer limites
saudaveis emocionais e a se sentir mais confiante e
empoderado.

E o mais facil de todos:

E o exercicio do “NAO”, ou seja, para tudo aquilo que vocé
pense: “talvez” ndo queira, ndo tenha vontade, ndo queira
realizar, ndo queira participar, ndo tenha interesse,
responda rapidamente “Nao”, pois o talvez, seja o seu alerta
interno de que algo ndo ira lhe agradar, e isso por si sbé,
j& deve ser a base para vocé responder “Ndo quero” simples
assim, ndo precisa de justificativa, depois se vocé mudar
de ideia, vocé pode fazer, mas pela sua prdpria vontade.
Claro, gque nem sempre da para fazermos isso, e &
compreensivel, mas nas atividades cotidianas, da para ser
feito e usado em muitas delas.

Conclusédo do Capitulo:

Ao explorar estratégias para diminuir a ansiedade, é essencial reconhecer
a importéncia do autocuidado e da conscientizacdo. Integrar praticas que
promovem a conexdo consigo mesmo, identificacdo de gatilhos e busca de
apoio social contribui para uma abordagem abrangente na gestdo da
ansiedade. Essas estratégias n&do apenas oferecem alivio imediato durante
ataques, mas também fortalecem a resiliéncia do sujeito a longo prazo,
promovendo uma jornada mais saudavel e equilibrada.

Capitulo 7: Realizando Suas Mudangas Sociais e Fisicas

As mudancas sociais e fisicas podem ser benéficas para o tratamento
da ansiedade por uma variedade de razdes.

Mudangas sociais

As mudancas 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.

e Conectar-se com amigos e familiares
e Participar de grupos de apoio

e Procurar terapia

e FLstabelecer limites saudaveis

e Aprender a dizer “nao”



Desconstrug¢do de padrdes sociais opressivos:

A desconstrucédo de padrdes sociais opressivos é um caminho essencial
na jornada para aliviar a ansiedade. A sociedade muitas vezes impde
expectativas e normas restritivas sobre o papel das mulheres,
contribuindo para um ambiente propicio ao surgimento da ansiedade.
Desafiar e questionar esses padrdes permite que as mulheres rejeitem
expectativas prejudiciais e construam uma identidade mais auténtica
e alinhada com suas necessidades e desejos.

Fortalecimento da autonomia e empoderamento feminino:

O fortalecimento da autonomia e o empoderamento feminino séo
elementos-chave na promogdo da saude mental. Capacitar as mulheres
a tomarem decisdes autdnomas, assumirem o controle de suas vidas e
desenvolverem uma autoimagem positiva contribuem para a construcéo
de uma base sdélida contra a ansiedade. O empoderamento ndo apenas
transforma a perspectiva individual, mas também influencia a forma
como as mulheres se relacionam com o mundo ao seu redor.

Construgdo de relagdes saudaveis e apoio mutuo:

As relagdes interpessoais desempenham um papel crucial na saude
mental. A construcdo de relacdes saudaveis baseadas no respeito,
comunicacdo aberta e apoio mituo cria um ambiente emocionalmente
seguro. Ter conexdes significativas fortalece a resiliéncia
emocional, proporcionando uma rede de apoio durante periodos de
ansiedade. A promocdo de relacdes saudaveis ¢é um componente
fundamental na construgdo de uma base sélida para o bem-estar
emocional.

Mudancas fisicas

As mudancas fisicas 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 exercicios regularmente,
comer uma dieta sauddvel e obter o suficiente de sono.

Aqui estédo alguns exemplos especificos de mudangas sociais e fisicas
que podem ser benéficas para o tratamento da ansiedade:

e Praticar exercicios regularmente
e Comer uma dieta saudéavel

e Obter o suficiente de sono

e FEvitar cafeina e &alcool

e Relaxar utilizando técnicas



Colocando em pratica a mudangas fisicas

A pratica regular de exercicios fisicos é uma ferramenta poderosa na
gestdo da ansiedade. A atividade fisica libera endorfinas,
neurotransmissores associados ao bem-estar, e reduz os nivels de
cortisol, o hormbénio do estresse. Além disso, o exercicio promove
uma sensacdo de conquista e controle, elementos essenciais na luta
contra a ansiedade. Incorporar atividades fisicas em suas rotinas
didrias é uma estratégia valiosa na busca por equilibrio emocional.

Dica Prata: Algumas mudancas fisicas como a prdtica de exercicios fisicos
devem acompanhada por profissionalis experientes, e sempre passar por uma
consulta médica antes de iniciar.

Dica de ouro para quem quer iniciar a mudanca com a pratica de exercicios
fisicos

Ndo 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 més, siga 1sso rigorosamente, com os dias e
hordrios escolhidos.

Alguém pode dizer: "E muito pouco"”. Concordo que é pouco para trazer
mudancas fisicas significativas, mas para quem ndo fazia nada, ja é um
grande comeg¢o. Aos poucos, vocé val habituando o seu corpo e a sua mente
com essa nova atividade.

Ndo adianta se esforgar a ir todos os dias se a sua mente fica sempre te
dizendo: '"Ndo gosto, detesto, acho um saco, etc.".

Quando vocé se coloca metas mais baixas, fica mais fdcil de vocé se
motivar para alcancar o desejado. A medida que o tempo passa, vocé vai
aumentando a quantidade de dias e hordrios.

Alimentacdo balanceada e impacto na saude mental:

Uma alimentacdo balanceada desempenha um papel significativo na
saltde mental. Nutrientes essenciais, como &cidos graxos Omega-3,
vitaminas do complexo B e minerais, tém sido associados a reducgéo
dos sintomas de ansiedade. Evitar dietas extremas, ©priorizar
alimentos frescos e equilibrar a ingestdo de nutrientes contribuem
para uma base fisica sbélida que apoia a saude mental.

Como eu disse anteriormente nada de dietas extremas que facam vocé se
sentir obrigada, pois novamente vocé estd criando um hédbito, isso leva
um tempo para O Seu Corpo e a sua mente aprovar a mudanga e oOs possiveis
beneficios.

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

A privagcdo de sono afeta negativamente o equilibrio emocional,
aumentando a suscetibilidade a ansiedade. Estabelecer rotinas de
sono saudaveis, criar ambientes propicios para o descanso e priorizar



a higiene do sono sédo estratégias eficazes para melhorar a qualidade
do sono. Reconhecer a importdncia do descanso adequado é fundamental
na abordagem holistica da ansiedade.

Crie uma rotina de sono:

. Durma todos os dias no mesmo hordrio e acorde todos os
dias no mesmo horario, por pelo menos 21 dias, para criar
esse habito, n&o 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 misicas altas, permanegca em um
ambiente de luz mais baixa, de preferéncia 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 laranijas.

e Ao acordar no horadrio 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 estd na hora de
liberar os hormbénios para um novo dia.

E importante notar que as mudancas sociais e fisicas n&o s&o
uma cura para a ansiedade. No entanto, elas podem ser uma
parte eficaz do tratamento da ansiedade, ajudando a reduzir
0s sintomas e melhorar a qualidade de vida.

Conclusédo do Capitulo:

A transformacdo social e fisica desempenha um papel vital na promogdo do bem-
estar emocional das mulheres. Desconstruir padrdes sociais opressivos, fortalecer
a autonomia, cultivar relag¢des saudaveis e priorizar hébitos fisicos saudaveis
sdo passos significativos na construcdo de uma base sélida contra a ansiedade.
Integrar mudancas sociails e fisicas na abordagem terapéutica oferece uma
perspectiva abrangente e holistica na busca por um equilibrio emocional
duradouro.

Capitulo 8: Dicas de Controle

Identificagcdo dos Sintomas:

Exercicio:*

Mantenha um didrio de sintomas, registrando pensamentos, emocgdes e
sensacdes fisicas durante momentos de ansiedade. Isso ajudara na
identificacdo de padrdes e sinais antecipados de ataques.

Ataques de panico e seus sinais:

Familiarize-se com os sinais especificos de ataques de pénico, como
aumento da frequéncia cardiaca, respiracdo rapida e sensacgdo de
sufocamento. Reconhecer esses sinais é o primeiro passo para uma
intervencdo eficaz.

Abordagem Cognitivo-Comportamental:



Identificagdo de pensamentos disfuncionais:

Pratique a observacdo atenta dos pensamentos negativos que surgem
durante a ansiedade. Pergunte a si mesma se esses pensamentos séo
realistas e desafie-os conscientemente.

Reestruturagdo cognitiva:

Desenvolva declaracdes de pensamento alternativas e mais realistas.
Por exemplo, substitua pensamentos catastrdédficos por afirmacdes
equilibradas e baseadas em evidéncias.

Técnicas de Relaxamento:

Respiragdo 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
diminuicdo da tenséo.

Relaxamento muscular progressivo:
Aprenda a relaxar conscientemente cada grupo muscular do corpo,
comecando pelos pés e progredindo até a cabeca. Esse processo ajuda
a aliviar a tensdo fisica associada a ansiedade.

Apoio Social:

Busca de apoio de amigos e familiares:
Estabeleca um circulo de apoio com amigos e familiares confidveis.
Compartilhe seus sentimentos e explique como eles podem ajudar
durante momentos de ansiedade.

Importédncia de profissionais especializados:
Considere a busca de auxilio profissional. Psicoterapeutas e
psicanalistas especializados em ansiedade podem fornecer orientacéo
e ferramentas especificas para lidar com esses desafios.

Autocuidado Rapido:

Estratégias para acalmar-se no momento:
Desenvolva uma lista de atividades que promovam a calma instantanea.
Isso pode incluir ouvir uma musica relaxante, praticar respiracéo
profunda ou simplesmente dar uma breve caminhada.



Utilizacdo de ancoras emocionais:
Identifique objetos ou simbolos que tenham significado positivo para
vocé. Em momentos de ansiedade, concentre-se nessas Aancoras
emocionais para restaurar um senso de seguranga.

Plano de Agédo Pés-Ataque:

Refletir sobre o ocorrido:
Apbs um episddio de ansiedade, reserve um tempo para refletir.
Identifique desencadeadores, emocdes associadas e estratégias que
foram eficazes ou precisam ser ajustadas.

Estratégias preventivas para o futuro:
Elabore um plano de prevencdo incluindo praticas regulares de
autocuidado, técnicas de relaxamento e estratégias cognitivas.
Estabeleca metas realistas e ajuste-as conforme necesséario.

Conclusdo do Capitulo:

Este guia pratico oferece ferramentas especificas 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
possivel promover ndo apenas a gestdo imediata da ansiedade, mas também
o desenvolvimento de habilidades duradouras para um bem-estar emocional
sustentéavel.



