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Ansiedade e qualidade de vida

Ansiedade, termo que se tornou bastante comum no nosso dia a dia, seja pelo fato de sermos afetados por tal emog¢do ou por ouvirmos essa
palavra ser proferida a nossa volta com certa frequéncia. Mas afinal, o que é ansiedade? Quais sdo seus principais sinais e sintomas? Qual a

relagdo com a nossa qualidade de vida?

O que ¢é ansiedade?

A ansiedade é uma reacdo natural do nosso corpo, sendo compreendida como uma inquietagdo, preocupacao ou temor com eventos futuros, pode surgir em
momentos que necessitamos enfrentar situagoes que provocam medo, divida ou expectativa. (OLIVEIRA, 2020). Trata-se de um estado emocional importante
para a existéncia humana. Desse modo, em seu nivel saudavel, a ansiedade pode servir para nos “movimentar” diante de diversas situacdoes do dia a dia, por
ser uma emocdo que, normalmente, nos impulsiona a ficar em uma espécie de “estado de alerta” (FALCAO, et al. 2020). Assim, em uma situacdo de trabalho,
por exemplo, um nivel moderado de ansiedade pode servir de estimulo para terminarmos um projeto, selecionamos com antecedéncia os documentos a serem
analisados, nos programamos para chegar a tempo hébil no local da reunidao, dentre outros.

Contudo, tal emocdo pode se tornar prejudicial a partir do momento que somos afetados de forma excessiva por ela, ou seja, quando ela afeta de forma
negativa o funcionamento da nossa vida. A literatura que se debruca sobre o estudo dessa tematica esclarece que a ansiedade patoldgica é caracterizada por
uma mistura de sentimentos desconfortaveis permeado por medo vago diante do desconhecido, do estranho e das incertezas e ameacas relacionadas as

demandas futuras (SERRA, 1980, CASTILLO, et al. 2020, SIMONETTI, 2011).

Identificando a ansiedade

Clark & Beck (2014) citado por Falcao, et al. (2020, p. 08), ponderam que os sinais e sintomas da ansiedade sdo diversos e podem ser classificados em sintomas
fisicos, cognitivos, comportamentais e emocionais.



Ansiedade e qualidade de vida

Diante de um quadro de ansiedade patoldgica a nossa qualidade de vida costuma ser bastante comprometida,
pois é comum acarretar prejuizos de diversas ordens a nivel pessoal, social e profissional (DSM-V, 2014).
Santana et al. (2016), aponta que a ansiedade estd entre os transtornos mentais que mais causam
afastamentos do trabalho por longo periodo de tempo. Apesar disso, é comum a ndo procura por ajuda de
um profissional de satide mental diante de quadros de ansiedade em que temos o funcionamento de nossa
vida prejudicado em alguma medida (D'AVILA, et al. 2020).

Contudo, ¢ de suma importancia que diante de tal quadro recorremos a um profissional de satide mental a
fim de compreender melhor a nossa experiéncia em relacdao a ansiedade e, assim, encontrar os melhores

caminhos para enfrenta-lo ancorados em uma terapéutica adequada (FALCAO, et al., 2020).

Como lidar com a ansiedade?

Diante de um quadro ansioso, um conjunto de acdes podem ser dteis para auxiliar no manejo de da
ansiedade. Dentre essas acdes podemos destacar a ado¢do de héabitos de vida saudavel, tais como: prdtica de
atividade fisica regular, sono suficiente e de qualidade, alimenta¢do sauddvel, momentos de lazer e descanso,
dentre outras praticas voltadas ao cuidado de si (OLIVEIRA et al. 2020; CEREST, 2021). Concomitante a
isso, frente a um quadro de ansiedade patolégica é de suma importancia a busca por ajuda de um
profissional de satide mental (FALCAO, et al., 2020).
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