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APRESENTACAO

Essa cartilha foi desenvolvida com intuito de
auxiliar adolescentes a identificar e lidar com
as crises de ansiedade, tendo como objetivo
promover melhorias em sua saude mental.




Na transicao da puberdade para o estagio adulto é
um periodo que ocorre profundas mudangas no P
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| r risticas fisicas e emocionai

sujeito, as caracteristic /__gz
tomam um novo formato e sao muito |mportantes
para o desenvolvimento da identidade que esta por

vir.
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Essas alteracoes hormonais e morfologicas mudam a
relacao que o sujeito tem com ele mesmo e como
meio que o circunda, alem das relagoes sociais e

afetivas que ele estava envolto.

Diante dessa realidade surgem questoes:
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emergenciais que impoem novas capacidades
sentir, pensar, agir e ser do proprio sujeito:




Ursiedoule

Os transtorno de ansiedades compartilham duas
caracteristicas que provocam perturbagoes cognitivas e
comportamentais, sendo elas : medo e ansiedade.

futura.

Esses dois estados sao frequentes dentro da fase
adolescéncia, uma vez que o adolescente se Se-" F



A Sensacao de fraqueza, tensao ou dor
muscular;

Fadiga e faltadear;

Sudorese, boca seca, vertigens e
nauseas;

Dificuldade de concentracao;

~ Dificuldade de manter o sono ;
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Aesiedade dw sepaapio

Essa ansiedade acontece quando o adolescente tem
medo de se separar dos seus pais e da sua casa,
apresentando estar sempre muito preocupado. A
ansiedade da separacao normalmente acontece a partir
do divorcios dos pais, uma doenca ou a morte de algum

membro familiar. i




Polrbagio de Qusiedade
Goneradzado

A ansiedade generalizada e a preocupacao excessiva que
o adolescente tem emvarias areas, sendo elas escolares,
familiares, sociais e saude. Pessoas que sofrem dessa
ansiedade tendem a ser perfeccionistas e geralmente os
pais tem uma alta expectativa sobre o seu futuroe
realizagdes do dia-a-dia.







Medoirracio m

familiarizado, sofre intomas sematicos. A fobia
- Bobom il

adolescente se sente

ncomodado
Fpst
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~ Sdo pensamentos obsessivos que 0
adolescente apresenta
constantemente sendo por limpeza,
medo de contaminacao e agressao. '
Esses pensamentos fazem com qu
tenha comportamentos frequente
revisoes, toques repetitivos,
contagem e tambem a acumulacao
de objetos.




No tratamento da ansiedade ¢é utilizado remédios
antidepressivos ou ansioliticos que possibilitam a recaptacao
da serotonina, hormonio responsavel pela regularizacao do
humor, sono, apetite, ritmo cardiaco, temperatura corporal,
sensibilidade e funces intelectuais. A

Alem do tratamento medicamentoso, a intervengéb
psicologica apresenta bastante eficacia, pois e necessario
entender os reais motivos do aparecimento da ansiedade e

como lidar com os sintomas. A terapia cognitiva uma das
abordagens mais indicadas, tem como objetivo modificar os
comportamentos que geram medo, esquiva ou fuga no suijeito,
fazendo com que o adolescente se sinta seguro e consiga

elaborar as respostas ansiosas que ocorrem no cotidiano.
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Algumas medidas do nosso dia a dia sao muito importantes ﬂ;ﬁ

: . : . .
para prevenir a ansiedade e garantir uma boa qualldadfie/;
vida. T A

A pratica de exercicios fisicos, uma alimentacao saudavel e
uma boa qualidade de sono sao otimas formas para que esse
objetivo seja alcancado.

Além de sempre procurar ajuday =
profissional de qualidade ! | B
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