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Ansiedade, 3+
oqueé? o

A ansiedade € uma emocao inerente a
experiéncia humana, de carater natural e
essencial para a preservacao do individuo.

Descrita como um termo geral, que
envolve sentimentos de nervosismo, medo,

preocupacao € apreensao, em situagoes
cotidianas. Frequentemente nos seres
humanos, experimentamos um estado de
preocupacao ou até mesmo de medo
diante de situagoes sociais como testes,
entrevistas, exames, falar em publico, etc.
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I a?
Ansiedade, O que €:

Embora seja uma emocao humana
normal, a ansiedade pode tornar-se
patologica quando se manifesta de forma
excessiva, prejudicando as atividades da
vida diaria e sendo caracterizada como
um transtorno emocional (Zuardi, 2017).
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O que é o Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG)?

O Transtorno de Ansiedade Generalizada
(TAG) pode ser compreendido como uma
condicao cronica nao transmissivel, marcada
por ansiedade excessiva, longa e preocupante,
relacionada a eventos, situacoes cotidianas,
objetos e, as vezes, em situagoes inespecificas
da vida. Frequentemente, o medo evidenciado
pelo individuo nao é realista ou €
desproporcional ao que de fato seria esperado

na situacgao vivida.

Ou seja, ocorrem em uma intensidade
completamente influenciadora nas atividades
diarias do cotidiano, que incluem, escola,
trabalho, atividades sociais e relacionamentos
interpessoais.
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EVITE EXAGEROS

Com o intuito de desviar a atencao do
que esta causando ansiedade, algumas
pessoas recorrem a comportamentos
excessivos, 0S quais podem ser

prejudiciais. T
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. ______________________________________________________________________________________________]
Y 4
I ——

Os quadros de ansiedade e depressao
figuram entre os maiores problemas da
saude mental na atualidade, afetando um
numero expressivo de individuos em
escala global.

De acordo com a Organizacao Mundial da
Saude (OMS), estima-se que cerca de
280 milhoes de pessoas vivam com
depressao no mundo, enquanto o0s
transtornos de ansiedade afetam mais de
300 milhdes de individuos, o que
demonstra a ampla disseminacao dessas
condicoes.
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SINTOMAS

Preocupacoes intensas e repetitivas,
dificeis de conter;

Sensacao de medo acentuado,
incompativel com a situacao,
acompanhada de incapacidade de
relaxar e estado continuo de alerta;

Disturbios do sono, associados a maior

irritabilidade emocional.

Predominio de pensamentos negativos,
com expectativa frequente de que algo
desfavoravel venha a acontecer;

Comprometimento do controle dos
pensamentos, associado a dificuldade de
manter a atencao e a concentracao;

R i
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A ansiedade pode gerar
diversos sintomas fisicos,
como dores, alteracoes
gastrointestinais, falta de
ar, sudorese, palpitacoes,
tontura e mudancas no
apetite.

(Lopes & Dos Santos, 2018).
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Tratamento Medicamentoso (sempre com
acompanhamento e receituario médico)

Psicoterapia ou acompanhamento
psicologico

Combinacao dos dois tratamentos
(medicamentoso e psicoterapia).
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___________________________________________________________________________________________|

Encontrar estratégias eficazes para
controlar a ansiedade é essencial.

Em determinadas situacoes, buscar o
apoio de um profissional de saude pode
ser decisivo para reconhecer e colocar em
pratica métodos adequados de manejo
dos sintomas. Quando estamos ansiosos,
a nossa mente pode se tornar 0 NOssoO

pior adversario.
,
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___________________________________________________________________________________________|

Durante episddios de ansiedade, o
pensamento pode intensificar o
sofrimento, tornando fundamental a
presenca de uma rede de apoio.
Compartilhar preocupacoes e
sentimentos com pessoas de confianca
ajuda a reduzir o impacto da ansiedade
no cotidiano. Busque amigos de
confianca que possa oferecer
sustentacao emocional nos momentos
de maior vulnerabilidade e com os quais
VOCE possa se abrir
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Pesquisas demonstram que a realizacao
regular de atividades fisicas estimula a
liberacao de substancias no organismo
que contribuem para a regulacao do
humor, promovendo sensacoes de
prazer e bem-estar, alem de auxiliar na
reducao de alguns sintomas da
depressao e da ansiedade.
(Thomé, 2024)
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0,

. Gerencie o0 estresse e conceda
tempo da agenda para atividades
prazerosas;

. Pratique exercicios fisicos
regularmente e mantenha uma
alimentacao saudavel;

. Mantenha uma rotina de sono
regular.

. Relaxamento.

Ko i ‘
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Ansiedade de Beck
I ——

A Escala de Ansiedade de Beck, conhecida
como BAI (Beck Anxiety Inventory), € um
instrumento amplamente empregado para
mensurar a intensidade dos sintomas de
ansiedade em adolescentes e adultos.
Elaborada por Aaron T. Beck e sua equipe,
trata-se de um questionario de autorrelato
voltado a avaliacao de manifestacbes ansiosas
em diferentes dimensoes.
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Ansiedade de Beck
I ——

. O instrumento € composto por 21 itens que investigam
sintomas como apreensao, tensao, nervosismo e medo.
Cada item é avaliado em uma escala de quatro niveis, que
expressa a intensidade do sintoma, variando de auséncia
até grau severo. O respondente deve indicar o quanto
experimentou cada sintoma ao longo da Ultima semana,
incluindo o dia da aplicacao.

. A soma dos escores pode variar entre 0 e 63 pontos, sendo
que valores mais elevados correspondem a maiores niveis
de ansiedade. A analise dos resultados € realizada a partir
de intervalos que classificam a ansiedade em graus, como
leve, moderado ou grave.
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Escala de
Ansiedade de Beck

2 Al

Data

Norme Estado Cil 1dade Sexo

Ocupagcio Escolandade

Abaino evtd sma Bsta de sntomas comuns de ansiodade. Por faver, leia caldadosamente cada item da lista. Idestifigee
o quanto vocd tem sido incomaodado por cada sintorma duranie 3 Gitima semana, incluinde hoje, colocando um “x™ so
epago comespondente, na mesma Bnha do cada sintoma

. Dormdacia ou formigamemio

2 Sessacho de calor

3. Tremores nas permas

+

Incapaz de relaxar

Meado gue acontega o peor

>

Atordoado ou lonto

7. Palpitacho ou aceleragdo do coraghio
K. Sem ogquilitvio

9. Ascrronzado

10, Nervoso

11, Sensagho de sufocagio

Tremores nas mion

13, Trémwlo

14, Modo de perder o controle

15, Dabculdade de respirae

16. Medo de moerer

17. Assustado

18, Indipestio ou desconforto no shdbmen
19. Sensacho de desmaio

20. Roso afogueado

21. Suor (nke devido a0 calor)
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D
=
que € 2

A depressao € um transtorno marcado por
diferentes alteracoes psicoldgicas, manifestando-
se principalmente por um humor persistentemente
triste ou irritavel, reducao do interesse e do prazer
nas atividades cotidianas e uma sensacao
constante de fadiga. Esses sinais costumam vir
acompanhados de mudancas no sono e na
alimentacao, falta de motivacao, visao negativa da
realidade, lentificacao dos pensamentos e
sentimentos frequentes de fracasso.

“Risco de depressao

em mulheres e 3

C>

vezes maior.”
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I

Ve
e W

N&Go. A tnsteza & um sentimento
que pode ocorrer com todos, da
mesma forma que a alegria. Mas
a pessoa depressiva ¢ ogqucla
quec, constantementc, S mostra
com tristoza.
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DIAGNOSTICO DE
ANSIEDADE E DEPRESSAO

O diagnostico da depressao € de natureza
clinica e € realizado pelo médico a partir de
uma avaliacao detalhada da historia do
paciente, juntamente com o exame do estado
mental, nao havendo exames laboratoriais
especificos para sua confirmacao.

Pessoas que reconhecem em si sinais de
depressao e/ou ansiedade devem procurar
apoio profissional, preferencialmente na area
da saude mental, como psiquiatras ou
psicologos, uma vez que o diagndstico clinico
baseia-se na analise da historia de vida e na
avaliacao do estado mental do individuo.
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I ——

A depressao pode estar relacionada a alteracoes
bioquimicas no cérebro, sendo que o estresse pode
funcionar como um elemento desencadeador em
pessoas que apresentam maior predisposicao ao
transtorno.

Genética: corresponde a cerca de 40% do risco de
um individuo desenvolver depressao quando ha
antecedentes familiares da doenca.

Quimica cerebral: envolve a reducao de
neurotransmissores no cérebro, substancias
essenciais para o controle do apetite, do sono e do
humor.

Eventos traumaticos: situagoes de estresse intenso
podem desencadear episodios depressivos em
pessoas que possuem predisposicao genética para
o transtorno.
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COMO A DEPRESSAO E
TRATADA ?

A depressao esta entre os mais
trataveis dos transtornos mentais!

‘IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII..

L 2

O tratamento €é medicamentoso e
psicoteraptico; é de fundamental importancia
a adesao ao tratamento;

*

o tratamento pode ser realizado na atencao
primaria, nos centros de atengao psicossocial

e ENEEEEENEENEENEN,
Qgeeesssesnnnnn®

(CAPS) e nos ambulatorios especializados.

* *
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/7—/7Edi7m'a
UMANIZE



CARTILHA EDUCATIVA DE SAUDE
ATENCAO BASICA E SAUDE MENTAL:
Cuidando da Ansiedade e depressao
. ____________________________________________________________________________________________________________________]

. Historico familiar;

. Transtornos psiquiatricos
correlatos;

. Estresse cronico;

. Ansiedade cronica;

. Disfuncoes hormonais;

. Dependéncia de alcool e drogas
ilicitas;

. Traumas psicologicos;

. Conflitos conjugais;

Desemprego e problemas
financeiros

LUMANIZE
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A depressao € definida como um quadro
patologico que se manifesta por sinais como
tristeza persistente, instabilidade emocional,

perda de prazer nas atividades e reducao da
autoestima.

(Lima, 2025)
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Atencao Basica e
Saude Mental

A Atencao Basica em saude mental constitui o
principal ponto de acesso ao sistema de saude,
sendo o primeiro contato do usuario e o eixo
organizador do cuidado. Sua atuacao envolve a
identificacao precoce de demandas, acoes de
promocao e prevengao, 0 acompanhamento de
casos leves a moderados e a articulacao com
servicos especializados, assegurando um
cuidado integral, centrado no territorio e na
pessoa, € nao apenas nos sintomas, com o
apoio do matriciamento para qualificar a
assisténcia.
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~ Y 4 | .
Atencao Basica: Porta de
Y 4
Entrada da Saude Mental

O Agente Comunitario de Saude (ACS)
exerce um papel essencial na
promocao da saude emocional no
territorio, atuando por meio do
acompanhamento continuo, da escuta
qualificada e do vinculo estabelecido
com as familias. Sua atuacao contribui
para a identificacao precoce de
situagoes de sofrimento psiquico e para
0 encaminhamento oportuno das
pessoas aos servicos de cuidado.
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