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Prefdcio

O TAG - Transtorno de Ansiedade Generalizado é um distdrbio mental em
que caracteriza-se por uma preocupagdo excessiva com quase tudo e persistente
sobre uma vasta gama de assuntos, como: sadde, finangas, familia e trabalho.
E considerado desproporcional aos eventos reais e causa impacto de sofrimento
significativo na vida da pessoa. Abordaremos pontos mais comuns da condigdo
médica que aflige 20 milhes de pessoas no Brasil, sendo até 3% no mundo
inteiro. O transtorno de ansiedade generalizada (TAG) é descrita como uma
sombra sobre a mente de muitas pessoas, obscurecendo a alegria e retirando a
tranquilidade do dia a dia, afetando o cotidiado dos individuos. A preocupagdo
excessiva e constante, uma sensagdo de que algo muito ruim estd prestes a
acontecer, aquele friozinho na barriga e uma dificuldade em controlar esses
pensamentos angustiantes sdo marcas registradas desse disttrbio.

Este livro busca iluminar as sombras do TAG, oferecendo ao leitor um guia
completo e acessivel sobre essa condicdo. Através de uma linguagem clara e
concisa, exploraremos as causas, os sintomas, o diagnéstico e as diversas
opgoes de tratamento disponiveis para o TAG.

Nossa jornada ird desvendar os mecanismos que desencadeiam a ansiedade
generalizada, desde os fatores bioldgicos até os aspectos psicoldgicos e sociais.
Vocé entenderd como a preocupacdo excessiva se manifesta no corpo e na
mente, interferindo em suas relagdes, trabalho e qualidade de vida.

Mas este livro ndo se limita a descrever o problema. Ele oferece ferramentas
préticas para que vocé possa lidar com a ansiedade de forma mais eficaz.
Aprenderd técnicas de relaxamento, estratégias de enfrentamento e como
construir uma rede de apoio sélida.

Este livro é para vocé que busca compreender melhor o TAG e encontrar
caminhos para superar seus desafios. E para vocé que deseja retomar o controle

da sua vida e experimentar a paz interior que todos merecemos.
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Capitulo1 -

1. O Transtorno de Ansiedade

Segundo critérios do DSM-5 - Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders ou Manual
Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais. O
transtorno de ansiedade generalizada é caracterizado
por preocupagdo ou ansiedade excessiva, sem Jushflcohvos em que

seja desproporcional. O diagnéstico é feito desde a anamnese, exame
fisico até exames laboratoriais, a fim de, fazer diagndstico diferencial,
ou seja, outras doencas que assemelham-se com o TAG, e de
diagnéstico de exclusdo, como: panico, fobia social ou drogas. E
preciso que a ansiedade persistente perdure por mais de 6 meses
quando comparada & ansiedade que comumente as pessoas tém de
maneira normal ou provocada por doencga fisica ou substancia.

S&o sintomas presentes no transtorno de ansiedade generalizada,
segundo o DSM-5:

1. Dificuldade de respirar, tremor, irritabilidade
2. Cansago ou procrastinagdo;

3. Dificuldade de concentragdo/ esquecimentos;
4. Irritabilidade;

5. Tens&o muscular;

6. Dificuldade para dormir ou insénia.

Para melhorar classificar a ansidade, temos trés pontos fundamentais:
Sintomas fisicos;

Sinfomas comportamentais;
Sintomas emocionais.
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1.2 Sintomas fisicos: | A

¢ Palpitagdes inexplicaveis;
e Sudorese;

* Dificuldade de respirar;

e Tremores;

e Insénia.

1.3 Sintomas Comportamentais:

¢ Compartamento repetitivo;

 Tentativa de evitar que algo
acontegq;

* Pensamento do futuro.

1.4 Sintomas Emocionais:
* Impaciéncia;

Irritabilidade;
Dificuldade de concentragsio;

e Medo excessivo.

A concluir, dentre os inumeros
critérios, todos os transtornos
mentais apresenta algum prejuizo
do funcionamento pessoal e
interpessoal em que faz marcagdo
de sofrimento.

Segundo o DSM-5, as mulheres s&o

mais afetadas que os homens,
sendo duas vezes mais atingidas
pela TAG quando comparada cos
homens. Epidemiologicamente, a
prevaléncia da populagéio mundial
gira em torno de 3% da populagdo
geral. Caso o indviduo possua
exposicdo ao estresse, a condicdo
piora. As mulheres com menos de de
20 anos s8o mais atingidas. Em
contrapartida, extremos de idade
tendem a ser menos comum, a
chance é menor do surgimento da
condigdo.

CoNcErmos: )/

Sentimento de medo: segue-se por
uma resposta emocional subsidiada
por uma ameaga iminente de
autopercepgdo.

Ansiedade: pensamento por
antecipagdo de ameaga futura,
projetando o individuo & exposi¢do
ao medo de forma desproporcional
por estimulo  emocional  por
manifestagdes fisicas, psiquicas e
comportamentais.
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Capitulo 2

2. O quanto o TAG afeta a vida das pessoas

O Transtorno de Ansiedade pode provocar
impacto de maneira geral e profundo e
abrangente na vida das pessoas.

Quando de alguma forma essa condigdo de saidde rouba as
relagdes pessoais, chegando a afetar o desempenho profissional e a
saude fisica, o entendimento, a compreensdo sobre esse assunto é
necessdrio ser revisto. Veja a seguir quais as dreas vocé se sente
afetado:

Relagdes interpessoais:

o Isolamento social: Mesmo que esse tdpico esteja em primeiro
lugar, ndo necessariamente significa que tem maior relevancia;
porém demarcamos um individuo que se abstem do ambiente,
afasta-se, em que te leva a evitar situagdes sociais, como
festas ou reunides familiares, talvez seja por medo de que
possa te ocorrer, julgamento ou de passar por situacdes
embaragosas.

o Dificuldade de conexdo: Pelo motivo da projegdio da
preocupagdo constante no futuro, bloqueia-se a conex&o de
relacionamentos profundos e significativos.

o Comunicagdo: Parece algo cliché, mas a dificuldade de se
expressar em apresentagdes, em grupos, no trabalho, a voz
fica trémula, e suas ideias ficam de fato prejudicadas.

Vida profissional:

o Bloqueio da comunicagdo fluida: As tarefas comuns, até
atender um cliente, um recado para o chefe, e a concentra¢do
em atividades importantes ficam comprometidas.

o Procrastinag@o: O adiamento de tarefas passa a ser comum,
pelo simples fato da ansiedade atrapalhar tudo o que vocé
precisa realizar por imaginar n&o realizd-la perfeitamente.
Baixa autoestima: A autocritica excessiva e o medo do
fracasso podem afetar a autoestima e a confianga em si
mesmo.
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Vida digria: [/

™
V)

decis&es:
TAG
capacidade  de
tudo

ndo ha

Tomada de

Alguém com ndo
possui
tomar decisdes,
compromete-se,

ponto de equilibrio.

Planejamento: O excesso
de planejamento é comum,
planeja-se, inicia uma
limitag&o do ato de cumprir
seus projetos. A
preocupagdo com o futuro
torna inflexivel todo o seu
comprometimento,

causando  frustragéo e
ansiedade, vira um looping.
Qualidade de vida: Afeta
tudo

aquilo que traz conforto

significativamente

para vocé, limita a sua vida

e diminui a qualidade de vida,
causando sofrimento emocional e
limitando a capacidade de

aproveitar os momentos presentes.

Salde fisica:
o Doengas psicossomaticas:
A manifestacdo  desta
condicdo poxde agravar
outras doencas e gerar
comorbidadse, isto &,
através de sinfomas fisicos,
como dores de cabega,
problemas
gastrointestinais, insénia e
tensdo muscular.
o Sistema imunolégico: De
O TAG

enfraquecer o

maneira crénica,

pode

sistema imunoldgico,
para @

suscetibilidade & doengas.

corroborando

E importante destacar que cada

pessoa pode experimentar a
ansiedade de formas diversas, com
sensagdes ainda piores do que as
descritas, trazer impactos com
niveis de gravidade e intensidade.
A busca por um profissional é
imprescindivel, terapia que possa
ajudar a desenvolver estratégias
para lidar

melhorar sua qualidade de vida.

com a ansiedade e

Existem  diversas opgdes de
tratamento para a ansiedade, veja

no capitulo 5.
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/ De maneira geral, a
ansiedade de moderada a
severa pode de fato afetar as
atividades das pessoas,
afetando  diretamente  seu
emprego, sua condigdo

financeira e suas relagdes.

IMPACTO Np SAUDE Fisica:

A ANSIEDADE CRONICA PopE
CAUSAR PROBLEMAS Figicos
COMO DORES pg CABECA s
PROBLEMAS GASTROINTESTII;AIS
E INSONIA.

Um relato importante que
vale a pena ser contado de
maneira abstrata a vocé que lé.
Certa vez, uma mulher que
trabalhava em um hospital foi
alvo de “envenenamento”, uma
de suas colegas de trabalho
dopou a profissional com um
medicamento para dormir. O
fato ocorreu, passou, algumas
pessoas souberam do fato foi
poupada da morte
supreendentemente. Dormiu no
volante e foi parar no cantero
central  de uma  rodovia
brasileira e acordou com

fpessoas ao seu redor.

A mulher relatou que, por

meses ficou sonhando que
capotava o carro, que caia de
penhascos, que morria
atropelada. A partir deste fato,
passou a desenvolver transtorno
de ansiedade e ndo conseguia
controlar-se. Posteriormente
iniciou-se terapia individual que
abriu um caminho para resolver
parte de seus gatilhos. Portas
foram fechadas deste desfecho
emocional, ela passou a dormir
melhor depois de algum tempo
de psicoterapia.

Veja a importéncia de fazer a
terapia e  procurar  ajuda
especializada. N&o permaneca
na condicdio da doenca. E um

transtorno e tem tratamento.

S3o indmeros os fatos que
ocorrem na vigéncia do TAG e
cabe a ndés enquanto alvos da
condigdo  resolver  pedindo
ajuda. As relagdes em nosso
redor ficam severamente
comprometidas, as pessoas por
vezes n&o compreendem o
tamanho disso, rotulam como
“frescura”, deixam de te ajudar
e vocé acaba sofrendo sozinho.
Ndo permita que o outro
imponha rétulos em vocé, faga o
pedido de ajuda por vocé e ndo
apenas para manter o convivio
com pessoas que ndo querem

entender.
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