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Como controlar a ansiedade

Apés descrever e diferenciar medo e ansiedade, ems ntextos anteriores
publicados nesta coluna, achei importante dar adgudicas de como podemos manter a
ansiedade num nivel razoavel de intensidade. Desiae estou me referindo a reduzir e ndo
eliminar a ansiedade, porque, conforme ja citeer@mmente, um certo nivel de ansiedade
diante de eventos ameacadores é um comportameptotante e adaptativo. A ansiedade é
adaptativa quando nado prejudica a nossa interagicas pessoas do nosso convivio, quando
nao atrapalha o nosso trabalho e quando néo irgecten o funcionamento geral do nosso
organismo como, por exemplo, o sono, a alimentagas sistemas respiratorio, gastro-
intestinal e cardiovascular. Assim, podemos comaidgue um certo nivel de tenséo diante de
situacdes em que estamos sendo ameagados € inpgoa que fiqguemos alerta. No
entanto, o excesso de tensdo pode nos deixar imsBnaos eventos a nossa volta, de tal
forma que, podemos ndo perceber que a ameaca tddmas presente ou que € o momento
de agir e enfrentar a situacgéo.

Vamos recordar o caso de Maria, uma das personéigdoms das minhas historias.
Ela ficou muito ansiosa com a possibilidade de@o de seu noivo té-la visto com seu ex-
namorado. Ela ndo conseguiu dormir, comer e estdotelificuldades para fazer o seu
trabalho. Ela s6 consegue pensar no que vai a@ntpgando encontrar Pedro, seu noivo, e
tem certeza que o pior vai acontecer.

Como Maria poderia agir para controlar sua ansie®lad

A ansiedade envolve diversas reag0es, entre edasproportamentos reflexos que
sao as respostas do sistema nervoso autbnomo,ateqaicardia, a falta de ar, o tremor etc,
0S comportamentos de esquiva, a supressdo de adtg@drotineiras e 0s pensamentos
negativos ou catastroficos. Para cada um destepartamentos, h4 um procedimento
especifico a ser seguido, para que possamos dimiossa ansiedade.

Para reduzir as reagdes do sistema nervoso autdmni@vemos fazer um controle da
respiragdo. Isto pode ser feito compassando aragdpi e inspirando lentamente pelo nariz,
com a boca fechada. Ao inspirar deixar o abdomaredip-se, ou seja, estufar a barriga e ndo
0 peito. Depois, expirar lentamente, expelindo @ela boca (Se vocé ndo compreendeu,

observe a respiracdo de um bebé quando ele estdaldie barriguinha para cima). Isto pode



ser feito em qualquer lugar a qualquer hora. Quastiser em um ambiente silencioso e com
possibilidade de ficar deitado, use uma técnicaetiexamento. O relaxamento combinado
com a respiracdo diafragmatica, certamente, retluzina boa parte das respostas reflexas
como a respiracado ofegante, a taquicardia e o tremo

Em situacfes de ansiedade que se estende por Ipegodos, recomenda-se que a
pessoa faca algum tipo de atividade fisica, como esporte, e ap0s esta pratica, faca
alongamento seguido por relaxamento. A atividadgcdi produz endorfinas, que sé&o
substancias que reduzem a quimica da ansiedade.

Os pensamentos negativos ou catastréficos devenewddos. Deve-se tentar
dimensionar a gravidade da situagdo, questionandd mesmo se existe uma forma
alternativa de analise, se estamos superestimamggauode responsabilidade que temos dos
fatos ou se estamos subestimando o grau de cogtrelpodemos ter.

Uma vez tendo avaliado a situacdo, devemos substisupensamentos sobre o
evento temido, principalmente, 0s negativos porrosufpensamentos. Sempre que um
pensamento negativo iniciar, deve-se substitui-lor utro pensamento qualquer,
preferencialmente, por um agradavel. Isto certaene#b é facil de ser feito, mas € possivel e
trata-se de um aspecto importante, pois os pensasnera fala negativa agravam ainda mais
a situacao, porque estes comportamentos podenofiarccomo um estimulo aversivo que
nos fazem sofrer, intensificando as respostas auotas.

Uma vez tendo controlado as reacdes autonémicasnem do relaxamento e da
respiracdo diafragmatica, estaremos em melhoredigims de enfrentar a situacdo. O
enfrentamento deve ser feito o mais breve posg@e encurtar o tempo entre o evento
ameacador e a situagéo aversiva que tememos. Emnfeesituacéo pode requerer habilidades
sociais ou de resolucao de problemas que, muitasyeao fazem parte do nosso repertério.
Assim, eu gostaria de esclarecer que nao estouifstapdo a situagdo, mas tentando mostrar
que existem formas de lidar com a ansiedade exd@erde controla-la.

Para finalizar, devo, ainda, alertar que ansieda@gerada mantida por um longo

periodo ou muito freqliente constitui-se em um dawrés de desenvolvimento do estresse.

Vocé pode acessar 0s textos anteriores desta colmoa meu site pessoal:
www.uel.br/pessoal/haydu
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