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Atividades

Orientacodes

1.Contribuir para a
compreensado de
estados ansiosos
que podem
interferir na
aprendizagem.

Link de acesso ao Portal da Educacéao.
https://www.santos.sp.gov.br/
portal /ume-ayrton-senna-da-silva

*** Antes de tudo, acesse o link
abaixo e ouca esta musica:

https: outu.be/kiz5mFkOgn0

TEMA: Ansiedade

Neste ©primeiro roteiro do tema
“Ansiedade” VOCEés aprenderao a
diferenca entre ansiedade e ansiedade
generalizada e terdo algumas dicas
para aliviar os sintomas.

Obs.: no préximo roteiro vamos dar
continuidade a este tema, porém com
exercicios para ajudar no controle do
nivel de ansiedade, colaborando para
que consigam obter mais atencao e
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2.Perceber o
proprio estado
ansioso e aprender
exercicios que
colaborem para
maior bem estar.

aprendizagem no ambito escolar e
social mais amplo.

1°) Leia os textos: “Ansiedade:

conheca 13 sintomas 9gue merecem sua

atencdo” e O) gue é ansiedade

generalizada?” abaixo ou através dos

links:

https://www.vittude.com/blog/ansiedade
/#:~:text=Ansiedade%$20%C3%A9%20um%20te
rmos20geral, $2C%20medo%2Cs20apreenssC3
$A30%520e%20preocupasC3%A735C3%A30.

https://psiquiatriapaulista.com.br/o-g
ue-e-ansiedade-generalizada/

2°) Apdbs a leitura dos textos, reflita
sobre si mesmo:

Como vocé esta se sentindo?
Vocé se percebe ansioso (a)?

Deixe um comentario (um paréagrafo)
falando sobre como vocé se sente com
tantas situacdes ansiosas que estamos
vivendo desde o ano passado com O
inicio da pandemia.

Ansiedade: conheca 13 sintomas que merecem sua atencéo

Ansiedade é um

para varios disturbios que causam

nervosismo, medo,
preocupacdo. A ansi
reacao que todo

experimenta diante

termo geral

apreensao e
edade ¢é uma
individuo

de algumas
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situacdes do dia a dia, como falar em publico, expectativa
para datas importantes, entrevistas de emprego, vésperas de
provas, exames de salude entre outras. Contudo, algumas
pessoas vivenciam esta reacdo de forma mais frequente e
intensa, que pode ser considerada patoldgica e comprometer a
satde emocional.

Como saber quando a ansiedade normal ultrapassa o0s
limites e pode ser considerada um transtorno? Confira mais
no texto abaixo.

Ansiedade e Medo

De acordo com o DSM-5 (Manual de Diagnébstico e

Estatistica dos Transtornos Mentais) 0os transtornos de

ansiedade incluem aqueles qgque compartilham caracteristicas
de medo e ansiedade excessivos e perturbacdes
comportamentais relacionadas.

Assim, medo é a resposta emocional a ameaca iminente
real ou percebida, enquanto ansiedade é a antecipacdo de
ameaca futura. O medo é com mais frequéncia associado a
periodos de excitabilidade aumentada, necessaria para luta
ou fuga, pensamentos de perigo 1imediato e comportamentos
direcionados a escapar de alguma situacdo.

Os atagues de pénico se destacam dentro dos transtornos

de ansiedade como um tipo particular de resposta ao medo.

Como controlar a ansiedade?

Aprendemos a controlar a ansiedade quando descobrimos

seus gatilhos emocionais. Desse modo, uma das melhores

ferramentas atuais para lidar com os momentos ansiosos é a
psicoterapia.

E possivel identificar gatilhos por conta prépria ou com

o terapeuta. As vezes, os caminhos sdo 6&bvios, como o©


https://www.vittude.com/blog/fala-psico/sobre-a-ansiedade/
https://www.vittude.com/blog/fala-psico/sobre-a-ansiedade/
https://www.vittude.com/blog/medo-como-superar/
https://www.vittude.com/blog/ataque-de-panico/
https://www.vittude.com/blog/gatilhos-emocionais-o-que-sao-como-lidar/

consumo excessivo de cafeina, alcool ou cigarro. Outras
vezes, eles podem ser menos 6bvios.

Eventualmente, problemas de longo prazo como
dificuldades financeiras ou relacionadas ao trabalho podem
levar algum tempo até serem descobertos. Assim, podemos ser
impactados por uma data de vencimento, uma pessoa ou
situacdo e nao percebermos.

Isso pode exigir algum apoio extra, por meio da terapia,
ou com amigos e mentores. Quando vocé descobrir seu ou seus
gatilhos, tente limitar sua exposigdo, se puder. Entretanto,
se vocé ndo consegue ou nao pode reduzir o contato, como no

caso de um ambiente de trabalho estressante, gque ndo pode

ser alterado no momento, o wuso de outras técnicas de
enfrentamento pode ajudar.

O que é ansiedade generalizada?

A ansiedade generalizada,

corretamente chamada de
Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG), ¢é um
estado constante de

preocupagdo ou expectativa

excessiva sem que haja

motivos reais para tal.

Com isso, a vida do individuo em todos o0s seus setores
tende a ser prejudicada. Esse transtorno, no entanto, nao
surge do dia para a nolite e pode agravar-se ao longo do
tempo, de acordo com o ambiente e a capacidade emocional da
pessoa de lidar com situacdes cotidianas.

Para explorar mais a fundo este tema, precisamos
entender a diferenca de ansiedade e TAG, como ela se

manifesta e o que deve ser feito para combaté-la.
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Qual a diferenca de ansiedade e ansiedade generalizada?

A ansiedade é uma reacdo do corpo humano e gque serve

para nos proteger, deixando-nos em estado de alerta para que

tomemos acdes répidas para literalmente salvar a nossa vida.

Na vida moderna, essa reacdo surge dquando estamos
vulneraveis, seja em situac¢cdes no trabalho, relacdes sociais
Ou Ccompromissos.

Também ¢é importante salientar que a ansiedade tem o
poder de nos mover além, quando sob controle, pois ela ajuda
a 1impulsionar nossas acdes em prol de um objetivo de forma
otimizada.

Em pessoas sem o Transtorno de Ansiedade Generalizada
(TAG), ¢é normal gque haja um pouco de apreensdo e que
aparecam as reagdes naturais do corpo, como coracdo
acelerado, respiracdo em ritmo mais 1intenso e sensacao de
alerta constante (hipervigilancia).

No entanto, em pessoas com o Transtorno de Ansiedade
Generalizada, o medo e a preocupacao estdo constantemente
presentes no dia a dia do individuo, corroborados por um
estado de alerta. Logo, o0 gque serviria para impulsionar na
realizacdo de tarefas com maior rapidez e intensidade, acaba
paralisando o individuo, deixando-o com uma sensacgcdo de
impoténcia.

Portanto, a ansiedade generalizada ¢é muito conhecida

como um estado mental de tensdo extrema Jgue paralisa o

-

individuo. E comum ouvir de pessoas com TAG que estdo cheias

de coisas para fazer, mas sentem-se paralisadas e ndao

conseguem dar prosseguimento em suas atividades.

Quais os principais sintomas da ansiedade generalizada?




Além do estado de alerta
constante, preocupagcdo excessiva
e sentimento de tragédia iminente
que podem assombrar uma pessoa com
TAG, também é comum qgue hajam os

seguintes sintomas, qgque reunimos e

explicamos de forma ludica:

] Dificuldade para parar de se preocupar: o foco da
atencdo ndo consegue sair do problema que é irreal ou muito
menor do que o visualizado.
° Reacbdes exageradas: as reacdes costumam ser sempre a
flor da pele, com 1isso, o individuo fica irritadico,
reagindo muitas vezes de forma desproporcional.
° Cansaco fisico e mental extremo: como a mente nunca
descansa e estd sempre preocupada, ndo ha espago para
relaxamento, influindo diretamente nesse aspecto.
° Problemas de sono: dificuldades para dormir, falta de
sono profundo ou sensacdo de acordar cansado sao constantes.
Esses sintomas podem vir acompanhados de reacdes fisicas
como tensdao muscular, dor de cabeca, sudorese, problemas de
concentracdo e memdbdria, inquietacdo e até mesmo assustar-se
facilmente.
Qualgquer individuo pode passar por periodos em que
apresente esses sintomas, mas para ser considerada ansiedade
generalizada, eles devem persistir por, pelo menos, 4 ou 6

meses.

O diagnéstico e o tratamento da ansiedade generalizada

O diagnoéstico da ansiedade generalizada é clinico, feito

pelo psiquiatra, que observara pontos pertinentes de acordo



com o seu histbdérico. No caso
de diagndstico afirmativo,
ele conduzira 0 melhor
tratamento de acordo com O
grau do transtorno.
Geralmente, o Transtorno

de Ansiedade Generalizada é&

tratado com a combinacdo de
medicamentos e psicoterapia. Os medicamentos ajudardo o
paciente a sair do estado de inércia para ir retomando as
suas atividades normais.

Em concomitdncia, a psicoterapia auxiliara na observacao
e mudanca de pensamentos e comportamentos, a fim de que os
gatilhos de ansiedade sejam substituidos e o individuo tenha
controle sobre eles. O objetivo do tratamento é fazer com o
que o individuo consiga restabelecer o seu prdéprio controle,
ndao ficando dependente de medicamentos por muito tempo,
apenas para o tempo necessario para conseguir enfrentar as
situacdes de modo autdnomo.

Atitudes que ajudam no controle da ansiedade
generalizada

Além do tratamento orientado por um psiquiatra e um
psicdlogo, existem algumas atitudes que podem ser bastante

eficazes na ajuda ao controle da ansiedade, veja:

1) Atividades fisicas, por exemplo, sdo altamente eficazes
no controle da ansiedade, ©pois ajudam na dissipacdo de
energia fisica.

2) Exercicios de mindfulness (atencdo plena) também podem
ser bem uUteis, trazendo o individuo para o agora.

3) Fazer listas dos afazeres do dia podem dar a vocé um real

panorama das suas atividades, reduzindo o estresse.



4) Fazer uma colisa de cada vez, evitando ficar
sobrecarregado em modo multitarefas.

5) Investir na higiene do sono para ter melhores noites de
descanso e conseguir relaxar a mente.

6) Procurar ajuda sempre que achar que ndo vail dar conta de

algo ou de si mesmo.

Como vocé estid se sentindo nos ultimos 6 meses?

Faca essa leitura retrospectiva, uma reflexdo, e veja se
a ansiedade vem tomando a maior parte do seu tempo. Temos
vivenciado momentos dificeis em familia e na sociedade como
um todo. Deixe sua reflexdo no Google Sala de aula. Faca no
Word ou no caderno e tire foto postando na data prevista.

Boa reflexdo e até o préximo roteiro!

O contetdo deste roteiro foil retirado de:

https://www.vittude.com/blog/ansiedade/#:~:text=Ansiedade%20
$C3%5A9%20ums20termos20geral, $2C%20medo$2C%20apreenssC3%5A30%2
0e%20preocupa%sC3%A7$C3%A30

https://psiquiatriapaulista.com.br/o-que-e-ansiedade-general
izada/
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