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IDENTIFICANDO SINAIS DE CRISES DE ANSIEDADE

O presente trabalho elaborado no ambito da disciplina de Psicologia
das Emergéncias e dos Desastres, realizado pelas alunas do oitavo
semestre do curso de Psicologia do Centro Universitario Cidade Verde, tem
por objetivo apresentar uma cartilha destacando um tema muito importante
para o curso de Psicologia e nossa atualidade, que é falar sobre a
identificacao de sinais de crise de ansiedade ajudando na prevencao e

compreensao de como 0s primeiros sinais aparecem, o que eles significam

e como trata-los.




IDENTIFICANDO SINAIS DE CRISES DE
ANSIEDADE

A ansiedade € um sentimento emocional
desenvolvido  subjetivamente por cada
individuo, no qual podemos caracteriza-los
como um incébmodo, tensdo ou medo frente a
algo desconhecido.

Existem diversas causas que acarretam a ansiedade, podendo surgir a partir
de um trauma, traumas de infancia, estresse, genética, doencas fisicas,
disturbios hormonais assim como por abuso de substancias psicoativas.
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Os principais sintomas da ansiedade

sao:

Medo excessivo, preocupacao,
sentimentos de panico exagerados,
podendo ocorrer o aumento da frequéncia
cardiaca, respiracao rapida, sudorese,

sensacao de cansaco, sufocacao, sensacao de angustia ou desespero,
despersonalizacao, alteracdes gastrointestinais, entre outros.
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Como é feito o diagnodstico:

Inicialmente, busca-se identificar se a
ansiedade nao provém de outras causas,
como por exemplo o uso de alguns
farmacos, ou relacionado a outros
transtornos psicoldgicos.

Deve-se avaliar também a gravidade desses episoédios, para reconhecer se
constitui o transtorno, ou se esta relacionado a esses outros fatores. Cabem
também meétodos como contextualizacdo das vivéncias, exames
apropriados (fisicos ou laboratoriais), e busca por variaveis através do
conhecimento da histodria de vida.
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Como é feito o tratamento:

O tratamento pode variar de acordo com o
transtorno de ansiedade atribuido. No entanto,
geralmente concilia-se a psicoterapia com o uso
de farmacos em médio ou longo prazo.

Os tipos de psicoterapia também podem variar,
recomendando-se uma técnica especifica para
cada caso. A intervengcao cognitivo-comportamental pode ser um meétodo
bastante eficaz, sendo referéncia para esses tipos de transtornos.
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Prevencao de Crises de Ansiedade

Existem alguns habitos considerados importantes para a prevencao e/ou
controle da ansiedade. Sao eles:

e Pratica de atividades fisicas;

Alimentacao e habitos saudaveis;

e Adocao de praticas relaxantes e prazerosas (musicas calmas,
relaxamento do corpo, meditacao, momentos de lazer, técnicas de
respiracao, etc);

e Manter-se em ambientes restauradores (que proporcionam o bem-estar,

ex: locais com elementos naturais);

Atencao aos sinais (buscar auxilio quando percebé-los).
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Servicos de atendimento na Rede Publica:

e Unidades basicas de saude;
e CAPS (Centro de Atencéo Psicossocial);
e Hospitais municipais.

Estes servicos oferecem atendimento para
pacientes em episodios de crises de ansiedade.

Os encaminhamentos para outros servigcos especializados podem ser
realizados pela rede publica, a depender do caso e da avaliacao da
gravidade do mesmo.

Atente-se aos sinais e procure ajuda sempre que necessario.
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