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Ansiedade: E possivel
corwuner com ela?

Psicéloga Tatiane Koga

E comum na prética clinica a
procura de ajuda para lidar com a
ansiedade, muitas vezes com o
objetivo de elimina-la por completo.
Sera que isso é possivel?

A ansiedade permite que
tenhamos melhor desempenho diante
de um evento. Por exemplo, antes de
uma prova nosso corpo fica num
estado de alerta e nos sinaliza que

Primeiramente, vamos  temos que nos preparar para a
entender o que € essa tal situacdo. Apds passada a situagdo o
"ansiedade” que aparece como nivel de ansiedade diminui até que
inimiga em  varias situagbes. A nosso corpo volte ao seu estado

ansiedade é um sentimento como  normal.
qualquer outro. Ndao é boa nem Ela
ruim, mas necessaria a sobrevivéncia
e por isso foi herdada filogene-
ticamente.

Dessa forma, a an-
siedade € um estado emo-
cional comum a todos diante
de um evento real ou ima-
gindrio que sinaliza uma
potencial ameaca. Pode estar
relacionada a eventos agra-
daveis (espera por uma viagem) ou
desagradaveis (apresentacdo de um
trabalho, falar em publico, etc.).

Geralmente, é sentida atra-
de sensacdes
tremores; coracdo acelerado; su-
dorese; frio na barriga; respiracdo
acelerada (que leva a dificuldade de
respirar); tensdo muscular;
dibula tensionada; vertigem; nausea,
diarréia ou desconforto abdominal;

também permite que
tenhamos respostas rapidas diante de
um evento: ao atravessar a rua ndo
precisamos pensar muito para agir se

um carro esta vindo na nossa direcao.
E comum ouvirmos que diante
de uma situacdo ansiogénica que a

pessoa “paralisou” ou que “deu
branco”. Isso porque se muito intense,
a ansiedade é improdutiva, paralisa.
gera sensacOes de

desconforto e a pessoa pode passer a

vés fisicas como

Nestes casos,

man-  evitar situa¢des que a geraram, O que
ocasiona no sentimento de alivio e a
falsa impresséo de que evitar é o

calafrios ou ondas de calor. melhor caminho.
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Podemos nos confortar com
o sentimento de alivio, porém ao
evitar e ndo enfrentar situacbes que
nos deixam ansiosos, a ansiedade
aumentara e passaremos a evitar
mais ainda estas situacBes, nos
privando de aprender a enfrentar
situacBes importantes de nossa vida.

Ndo é possivel eliminar o
sentimento  de  ansiedade  por
completo, ela é importante e natural
como qualquer outro sentimento.
N&o espere por um estado total de
tranquilidade. E importante que vocé
identifique o que te deixa
ansioso e caminhos  para
enfrentar a situacao.

Caso a ansiedade vivenciada
esteja muito intensa, trazendo
sofrimento, ocupando tempo
significativo do dia para lidar e
atrapalhando  atividades  sociais,
profissionais ou académicas, procure
ajuda profissional. O psicologo pode
te ajudar a compreender melhor
situacBes que estdo sendo ansio-
génicas, bem como de que maneiras
esse quadro pode ser alterado. A
ansiedade ndo ira desaparecer, mas
pode ser minimizada e podemos
aprender a conviver com ela sem
prejuizos nas nossas atividades
diarias.
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