VAMOS FALAR DE ANSIEDADE: RELATO DE EXPERIENCIA
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Caracterizagao do problema: A ansiedade representa um fendbmeno fundamental em
torno do qual diversas teorias psiquiatricas foram organizadas. Os transtornos de
ansiedade estdo associados com morbidade significativa e com frequéncia séao
cronicos e resistentes a tratamento. Eles podem ser vistos como uma familia de
transtornos mentais relacionados, mas distintos, que inclui transtorno de panico,
agorafobia, fobia especifica, transtorno de ansiedade social ou fobia e transtorno de
ansiedade generalizada. Todo mundo experimenta ansiedade. Ela é caracterizada mais
comumente como uma sensagao difusa, desagradavel e vaga de apreensdo, muitas
vezes acompanhada por sintomas autonémicos como cefaleia, perspiragao,
palpitacdes, aperto no peito, leve desconforto estomacal e inquietagdo, indicada por
uma incapacidade de ficar sentado ou em pé por muito tempo. A gama de sintomas
presentes durante a ansiedade tende a variar entre as pessoas. Um aspecto fascinante
dos transtornos de ansiedade é a extraordinaria interacdo entre fatores genéticos e
experiéncia. Assim, o estudo desses transtornos apresenta uma oportunidade unica de
entender a relagdo entre natureza e criagdo na etiologia dos transtornos mentais.
Pessoas que parecem ansiosas com tudo, entretanto, tém a probabilidade de serem
classificadas com transtorno de ansiedade generalizada. Este é definido como
ansiedade e preocupacao excessivas com varios eventos ou atividades na maior parte
dos dias durante um periodo de pelo menos seis meses. A preocupacao € dificil de
controlar e esta associada com sintomas somaticos, como tensdo muscular,
irritabilidade, dificuldade para dormir e inquietagédo. A ansiedade nao esta relacionada a
aspectos de outro transtorno, ndo é causada por uso de substancia ou por uma
condicdo clinica geral e nao ocorre apenas durante um transtorno do humor ou
psiquiatrico. Ela é dificil de controlar, € subjetivamente perturbadora e comprometer
areas importantes da vida da pessoa (SADOCK e colab., 2016). O TAG se caracteriza
pela ocorréncia continua de sintomas cognitivos e autondémicos, muitos dos quais
profundamente enraizados nos habitos e na forma de pensar e agir do paciente. Lidar
com os aspectos psicologicos da ansiedade por meio de técnicas psicoterapéuticas é
fundamental para o controle adequado dos sintomas. Em relagdo ao tratamento
psicolégico, o mapeamento dos principais mecanismos mentais envolvidos na
manutencdo dos sintomas é fundamental para o planejamento da psicoterapia. Uma
das principais caracteristicas do TAG € a preocupacao excessiva do paciente acerca
da possivel ocorréncia de evento com o qual ndo teria capacidade de lidar. A
abordagem mais simples dessa condi¢do pode envolver a identificagdo de sintomas de
ansiedade que acompanham preocupagdes excessivas e nao-realistas e a pratica de
técnicas para maneja-los. Técnicas de controle da respiracéo e de relaxamento fisico
sao indicadas nesses casos. (NETO e colab., 2007)

Descrigao da experiéncia: Este projeto teve como objetivo relatar o desenvolvimento
de uma cartilha sobre técnicas simples, faceis e acessiveis para reduzir a ansiedade
com medidas ndo medicamentosas. O desenvolvimento do material foi realizado pelas
discentes e pela supervisdo da Prof? Tania Cristine Hadas, ambas da Faculdade



Pequeno Principe. O material pretendeu abranger a comunidade académica e os
demais grupos. As pesquisas que fundamentaram o conteudo da cartilha foram
realizadas nas bases de dados PUBMED e LILACS. A cartiiha foi finalizada e
compartilhada no més de junho de 2021, em formato pdf, e possui 15 paginas. A
linguagem utilizada foi acessivel para pessoas da area da saude e demais areas, com
varias ilustragcdes e dicas para facilitar a leitura, tornando-a mais dinédmica, e partes do
texto estdo na voz ativa, na qual fornecemos informagbées sobre o conceito da
ansiedade, assim como demais informagdes como: os sintomas fisicos, emocionais, e
comportamentais, prevengao, dicas de relaxamento, além de dicas de como organizar
o dia a dia. Esse projeto nos auxiliou na promogéo e prevencédo da saude, sobretudo
no periodo caodtico em que vivemos na Pandemia COVID-19, onde os indices de
ansiedade aumentaram drasticamente, atingindo também pessoas que n&o tinham
previamente tal doenca. Nesse sentido, em tempos de pandemia, agdes de extensao
realizadas através do desenvolvimento de cartilhas podem ser consideradas uma
estratégia benéfica, segura e acessivel para a populagao.

Resultados alcangados: A produgao da Cartilha sobre ansiedade teve como objetivo
criar um material com informacdes uteis a cerca de um tema tdo relevante na
contemporaneidade, que possa informar, de forma clara e simples, a populagéo alvo. O
intuito foi orientar e direcionar o leitor sobre os principios basicos sobre o Transtorno da
Ansiedade Generalizada (TAG), contemplando suas principais repercussdes clinicas e
caracteristicas. Além disso, espera-se que, com as sugestdes de manejos
comportamentais possiveis para reduzir o transtorno, o paciente que possua quadros
leves, tenha autonomia para identificar seus possiveis gatilhos pessoais, caracteristicas
do dia a dia que possam estar contribuindo para o agravamento das sensagdes
provenientes da TAG e assim, ser agente ativo da sua saude e contribuir para melhora
do seu quadro. Tendo em vista o método de ensino com base em metodologias ativas,
e todo o aprendizado com ele acumulado, é importante participar da criagdo de um
conteudo que explore a unido entre o conhecimento técnico sobre um tema e que tem
por beneficie uma populagdo. Assim, promovendo saude na esfera que vai além do
ambiente académico e contribuindo positivamente para a formacdo das académicas
participantes do projeto.

Recomendacao: Em tempos de isolamento social, notamos que a intervengéo via
internet € uma forma de comunicagao efetiva para alcangar um grande numero de
pessoas, com a possibilidade de disseminar conteudo para a promogado da saude e
prevencdo de doencgas direcionadas a ansiedade, essas medidas buscam melhorar
alguns habitos de vida diaria, promovendo o bem-estar fisico e mental. De modo geral,
esse projeto nos proporcionou uma experiencia impar, pois acrescentou nossa
trajetéria académica, acrescentando e revisando conceitos de suma importancia na
Saude coletiva, com énfase na humanizagdo, no nosso crescimento pessoal.
Sugerimos que os estudos sobre ansiedade sejam continuados.
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