Estratégias para controlar a ansiedade

O tratamento inclui terapia, modificacdo de habitos de vida e, em casos especificos,
medicamentos. Se vocé apresenta sintomas de ansiedade procure um profissional
habilitado para te ajudar, no caso um psicélogo ou psiquiatra.

Vamos falar um pouco mais sobre essas estratégias:

-Psicoterapia

A Psicoterapia é um processo que pode ajudar, e muito, os individuos que sofrem
com ansiedade. Baseado em dialogo, ele fornece um ambiente de apoio que permite
falar abertamente com alguém que é objetivo, neutro e sem julgamento. Vocé e seu
psicologo trabalhardo juntos para identificar e mudar os padroes de pensamento e
comportamento que o impedem de sentir o seu melhor.

-Praticar atividade fisica

Reserve um tempo para uma caminhada, corrida ou qualquer atividade fisica que
te proporcione prazer. Atividade fisica realizada de forma regular ajuda a fortalecer o
sistema imunologico, prevenir doengas cardiovasculares e obesidade. Aumenta a
disposicdo para atividades do dia a dia e a produtividade no trabalho, regula o sono e
melhora a sade mental, prevenindo a depressao. A pratica de exercicios libera
endorfina, uma enzima que proporciona bem-estar e diminui a ansiedade e o estresse.

-Praticar meditacao

Neurocientistas ja comprovaram que a pratica de meditacdo contribui para
aumentar a regido do cortex pré-frontal esquerdo, regido responsavel pelo sentimento de
felicidade. Cinco minutos didrios para observar a respiracdo ja sao eficientes para o
comeco. A meditagdo é uma das intervengdes mais eficientes para reduzir o estresse e o
sistema imunologico.

-Ouvir musica

A musica ajuda relaxar, extravasar, expressar, dancar, celebrar, interiorizar,
descansar... Ela é um elemento terapéutico por exceléncia. E algo medicinal e sem
contra-indicag¢Ges. Quando foi a tltima vez que vocé curtiu sua musica preferida?

-Manter uma alimentacao saudavel

Um cérebro saudavel é a primeira linha de defesa contra a ansiedade, depressao
e outros transtornos do humor. Algumas vitaminas sdo necessarias para a formagao de
neurotransmissores que estimulam o humor, enquanto outras fornecem energia para
células cerebrais ou as protegem de danos. Assim como 0s n0ssos 6rgaos, 0 N0sso
cérebro precisa de certas vitaminas para funcionar normalmente.

-Estabeleca metas

Estabelecer metas de curto prazo, e alcanca-las, é uma agdo extremamente
benéfica para o bem estar emocional, ja que isso é capaz de fazer com que o corpo
produza mais dopamina.
A dopamina é o terceiro hormonio que compoe o “quarteto da felicidade”, e esta
associada aos sentimentos de prazer, amor, motivacdo e autorrealizacdo. Essa substancia
também € ativada quando cumprimos algum objetivo. A sensacao de vitoria e dever
cumprido é uma das chaves que aciona a dopamina, e se reflete na elevacdo do bem
estar.



Portanto, tracar pequenas metas, atingi-las e comemorar as pequenas conquistas
é uma acao comportamental efetiva no tratamento de Transtornos de Ansiedade.

-Manter vinculos emocionais

Pessoas que se desenvolvem sem afetividade, ou em relacionamentos
fragilizados, tem mais tendéncia a apresentar desordens emocionais e desajustamento
social.

Manter vinculos afetivos seguros e relacionamentos saudaveis contribui para a
manutenc¢do dos niveis de neurotransmissores. Abracgar, por exemplo, é o método mais
simples e pratico para elevar essas substancias no organismo. Um momento de dialogo
ou lazer com familia e amigos, também pode causar esse efeito positivo, assim como
presentear alguém ou receber um gesto de carinho e gentileza.

Os vinculos emocionais atuam como reforcadores positivos, por consequéncia,
proporcionam bem estar, seguranca e confianca, portanto, sdo considerados aspectos
importantes para o tratamento da ansiedade.



