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CAPÍTULO I 

 

 

 

COMPREENDER A ANSIEDADE 

 

 

 

Entender a ansiedade 

 ansiedade por si só não tem necessariamente de ser um problema que 
possa prejudicá-lo, pelo contrário, até pode beneficiá-lo. No entanto, se 
você sentir que a ansiedade ou o pânico minam a sua estabilidade física e 

emocional, é hora de agir. Tomar medidas não implica necessariamente consultar 
de imediato um psicólogo, médico ou psiquiatra, tudo depende do quão você sente 
a sua vida afetada. Se pode pagar, ou se pode aceder a cuidados de saúde mental, 
certamente você vai beneficiar muito de ter o apoio de um profissional. Mas, se 
por algum motivo você ainda não está completamente pronto para ver um profis-
sional de saúde mental, existem várias técnicas de enfrentamento que apresento 
ao longo do livro, que podem ser de grande utilidade e com as quais irá ficar fami-
liarizado.  

Todos nós em muitos momentos das nossas vidas  experimentamos os sintomas 
negativos da ansiedade, o impacto mais ou menos prejudicial está na forma como 
lidamos com a ansiedade significativa, num ponto ou noutro, e alguns de nós com 
mais frequência do que outros. 

A 
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A principal causa da ansiedade e a mais óbvia é a incerteza. Nós entendemos o 
mundo pela forma como nos movemos no mesmo, pela maneira como as pessoas 
reagem à nossa interação e pela forma como afetamos e somos afetados pelo que 
nos rodeia. Qualquer mudança significativa que coloca em causa a nossa forma 
de olharmos o mundo, a nós mesmos e aos outros, como um desastre natural, a 
perda de um emprego, uma morte ou uma grande mudança no nosso bem-estar 
físico e emocional, inevitavelmente perturba a nossa noção da realidade. 
 
Quando a visão que temos do mundo muda de repente, o nosso senso de quem 
somos e do controle que temos sobre a nossa vida deixa de se encaixar de acordo 
com aquilo que passámos a enfrentar. Quando a vida decorre de forma previsível, 
estável e sem grandes contratempos, temos a sensação que caminhamos numa 
determinada direção e que nos estamos a impulsionar. Ao longo da vida represen-
tamos vários papéis, somos pais, cônjuges, pessoas com empregos, vizinhos que 
ajudam os outros vizinhos, atletas, entre outros. Por vezes, de um momento para o 
outro esses papéis são substancialmente alterados ou deixam de funcionar de 
uma maneira que possam fazer sentido. Hoje saímos com os amigos e recebemos 
um aumento. Amanhã recebemos uma notícia de perda de alguém ou de alguma 
coisa. Um acidente deixa-nos incapacitados, ou a nossa empresa fechou. Quando 
o nosso senso do que é habitual, confortável e que nos promove bem-estar é inter-
rompido, podemos aumentar o nosso grau de incerteza, e consequentemente, fi-
camos profundamente ansiosos. 
 
Tanta coisa passa a ser diferente e não sabemos como vamos restabelecer-nos em 
meio a essa diferença. Eventualmente, deixamos de saber como nos relacionar-
mos eficazmente com o mundo que nos rodeia. Lutamos para encontrar o nosso 
caminho, para dar sentido ao que agora podemos fazer. Quando muita coisa mu-
da, ou alguns dos acontecimentos são sentidos com um grande impacto funcional 
e emocional na nossa vida, por vezes, ficamos temporariamente sem saber como 
nos restabelecermos face à mudança. Sentimos extrema dificuldade em adaptar-
nos e vimos a nossa relação com o mundo afetada negativamente. 
 
Usualmente, os disparos emocionais acionam a ansiedade que é sentida de duas 
formas. Uma é no corpo, através de sintomas físicos de mal-estar, como: sudação, 
batimento cardíaco acelerado, tensão nas zonas do pescoço e ombros, tremores, 
agitação, incómodo no estômago, fala acelerada, falta de ar, respiração curta, 
claustrofobia, entre outros . A outra forma é sentida em termos cognitivos (pen-
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samento), a pessoa passa a preocupar-se de forma excessiva e recorrente na ten-
tativa de rapidamente restabelecer o equilíbrio na sua vida. É nesta tentativa, 
através da organização dos seus pensamentos na procura da solução, que os ca-
minhos podem ser tortuosos. A pessoa pode incorrer num processamento da in-
formação nada abonatório, entrando num ciclo de negatividade que a empurra 
pouco a pouco para uma situação de desesperança. É exatamente num estado de 
elevado stress e mudanças repentinas que se fica mais suscetível ao aparecimen-
to de ataques de pânico.  
 
Com referi anteriormente, em muitas situações da nossa vida a ansiedade é bem-
vinda, principalmente quando nos alerta, nos protege e nos motiva a avançar pe-
rante os desafios impostos ou promovidos por nós mesmos. Existem portanto, dois 
polos da ansiedade, um positivo e outro negativo. A ansiedade e os seus efeitos 
positivos e negativos estabelecem uma forte relação com as avaliações que faze-
mos acerca do que estamos a viver, a pensar e, da forma como pretendemos lidar 
com a situação em mãos. É, então necessário a nossa perceção das coisas para 
usarmos a ansiedade a nosso favor ou contra nós. Ou, em última análise, pelo me-
nos entendermos a sua funcionalidade, minimizando os danos colaterais. 
 
Estamos preparados para sentir um alargado leque de sensações corporais, algu-
mas delas bastante incómodas e aflitivas, as quais podem fazer disparar a nossa 
atenção.  Se nos tornarmos hipervigilantes sobre o que pode estar a ocorrer no 
nosso corpo, e associarmos isso ao medo de que algo de errado pode estar a acon-
tecer connosco, certamente a ansiedade irá fazer-se sentir. É perante este cenário 
que a ansiedade toma proporções elevadas, podendo emergir nas várias formas 
de transtornos de ansiedade e muitas vezes associados com os ataques de pânico. 
Acresce a este fato, as eventuais circunstâncias desfavoráveis que a pessoa possa 
estar a enfrentar. O problema aumenta, torna-se um problema com duas frentes. 
Uma frente que estabelece relação com as atividades do dia a dia e respetivos pa-
péis que a pessoa desempenha. E a outra frente, estabelece relação com as sensa-
ções incómodas sentidas e consequentes pensamentos. Por vezes, estes pensa-
mentos são negativos e expressam-se na forma de preocupações exageradas e 
ruminações. Estas duas frentes em que operamos a nossa vida, afetam a forma 
como nos comportamos. Situação, pensamentos e comportamentos exercem uma 
força negativa imensa, ultrapassando por vezes a nossa capacidade de resposta. É 
nesta situação que usualmente dizemos que a nossa vida está um caos. Sentimo-
nos em stress constante. O desgaste instalado é enorme e a nossa capacidade de 
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adaptação diminui drasticamente. Este é um exemplo do ciclo negativo da ansie-
dade que pode conduzir aos ataques de pânico. 
 
Descrição de um processo ansioso: Os estímulos que fazem disparar a ansie-
dade surgem a todo o momento, emaranham-se em nós mesmos. A ansiedade faz-
se sentir fisicamente e psicologicamente. Os músculos ficam tensos. Os ombros 
ficam tensos. Os maxilares cerram-se. A testa engelha. O nosso cérebro começa a 
produzir padrões rígidos de resposta. A flexibilidade de pensamento diminui. A 
ansiedade cresce. Lidamos com todas estas alterações sentidas no nosso corpo, 
tornando-nos mais e mais alerta. Há uma sensação generalizada, mas indefinida 
de que algo está errado e prestes a ficar muito pior, a menos que “façamos algo”. 
Nós não sabemos o que fazer exatamente e aumentamos a vigilância sobre o am-
biente que nos rodeia e sobre nós mesmos, enquanto tentamos descobrir o que 
devemos fazer. Nós respondemos aumentando o grau de atenção, porque acredi-
tamos que se prestarmos mais atenção e anteciparmos o que pode dar errado, a 
ameaça desconhecida será evitada. O problema com esta abordagem, é claro, é 
que quanto mais alerta nos tornarmos, mais suscetíveis à estimulação ansiosa nos 
expomos, e assim, com mais ansiedade ficamos. Não o inverso. Não é prevenindo-
nos da ameaça indefinida que nos ajudamos. Em primeiro lugar, o que nos ajuda é 
a redução do estímulo que iniciou a cascata negativa de sintomas, pensamentos e 
comportamentos de evitamento. 
 
Você pode não entender ou aceitar a sua exaustão quando se esforça para resta-
belecer o seu equilíbrio. Se adquiriu este livro, eventualmente não está a conse-
guir realizar as suas expetativas de melhoria, experimentando frustração e confu-
são, julgando-se duramente. Essa lacuna entre o que consegue fazer e o que sente 
que deve fazer, produz ainda mais ansiedade. Seja honesto consigo mesmo, acei-
tando as suas capacidades e limitações durante todo o processo de reduzir a ansi-
edade e solucionar o problema dos ataques de pânico. É primordial que entenda 
que existem habilidades, estratégias e técnicas para lidar com a situação que en-
frenta relacionada com a ansiedade e consequentes ataques de pânico, e que isso 
pode ser aprendido com a informação disponibilizada neste livro. 
!  
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Existe mais que um tipo de transtorno de ansiedade? 

Antes de olharmos para os possíveis sintomas de ansiedade, há algo que você de-
ve considerar: o transtorno de ansiedade não é uma condição única, mas sim um 
termo genérico que é usado para um grupo de condições relacionadas. De acordo 
com as mais recentes normas para o diagnóstico psicológico, agora há menos de 
uma dúzia de tipos de transtornos de ansiedade: 

• Transtorno de Stress Agudo 
• Agorafobia sem história de Transtorno de Pânico 
• Transtorno de Ansiedade Devido a uma Condição Médica Geral 
• Transtorno de Ansiedade Sem Outra Especificação 
• Transtorno de Ansiedade Generalizada 
• Transtorno Obsessivo-Compulsivo 
• Transtorno de Pânico com Agorafobia 
• Transtorno de Pânico sem Agorafobia 
• Transtorno de Stress Pós-traumático 
• Fobia Social 
• Fobia específica 
• Transtorno de Ansiedade Induzido por Substância 

Porque apresento todas estas especificações antes de enumerar os sintomas de 
ansiedade? É porque cada um desses transtornos expressa sintomas ligeiramente 
diferentes e abordagens para diferentes tratamentos e diretrizes de diagnósti-
co. Em todas as circunstâncias e por uma questão de simplicidade, vamos come-
çar com uma visão ampla dos sintomas comuns de todos os transtornos de ansie-
dade antes de olhar para as especificidades de cada uma dessas condições psico-
lógicas, dado que praticamente todas podem compartilhar de ataques de pânico. 

Quais são os sintomas mais comuns do transtorno de ansiedade? 

Como você pode ver na tabela abaixo, os sintomas de ansiedade distribuem-se em 
duas categorias principais: física e emocional. Alguns destes sintomas podem 
aparecer como se pudessem ser causados por outras condições (como dores no 
peito, que comummente fazem com que as pessoas temam ter uma doença cardí-
aca). É por isso que é importante consultar um médico, antes de iniciar o seu tra-
tamento ou superação da condição para descartar qualquer cenários de doenças 
físicas, cujos sintomas podem ser semelhantes aos de ansiedade. 
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Por outro lado, outros sintomas de ansiedade na lista que se segue (como verti-
gem e tonturas) podem parecer um pouco irrelevantes para as pessoas saudáveis, 
no entanto, para quem sofre de ansiedade, os mesmos sintomas podem escalar 
atingindo um ponto em que limitam severamente a qualidade de vida da pessoa. 
Um médico pode até considerar essas manifestações de ansiedade como inconse-
quentes, mas um bom psicólogo certamente vai entender o quão intensamente 
desconfortável e assustador essas expressões de ansiedade podem ser para quem 
sofre. 

Todos os sintomas seguintes são amplamente considerados como "sintomas de 
ansiedade", uma vez que são comuns à maioria dos tipos de transtorno de ansie-
dade. 

Sintomas emocionais da ansiedade Sintomas físicos de ansiedade 

• Estado persistente de apreensão 
• Sentimentos terríveis sem causa 

válida 
• Problemas de concentração 
• Tensão interna e nervosismo 
• Pensamento catastrófico 
• Irritabilidade ou nervosismo 
• Inquietação e problemas de sono 
• Hiper-vigilância para sinais de pe-

rigo 
• Mente em branco  
• Sensação repentina e intensa de 

pânico 
• Medo de perder o controle ou en-

louquecer 
• Sentimentos de distanciamento e 

irrealidade 

 

• Batimento cardíaco acelerado 
• Transpiração excessiva 
• Sensações de asfixia 
• Dores de estômago 
• Tontura e vertigem 
• Micção frequente ou diarreia 
• Falta de ar 
• hiperventilação 
• Ondas de calor ou calafrios 
• Tremores e contrações musculares 
• Tensão muscular 
• Dores de cabeça 
• Fadiga 
• Insônia 
• Náusea 

 

Os sintomas específicos de diferentes transtornos de ansiedade: 

Transtorno de Pânico Sem Agorafobia: O principal sintoma para esta condi-
ção é ter ataques de pânico inesperados e aleatórios, juntamente com o crescente 
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medo de ter esses ataques, aumentando o medo de ter um ataque cardíaco, perder 
o controle, ou ficar louco, e mudanças comportamentais no rescaldo dos episódios 
de pânico. 

Transtorno de Pânico Com Agorafobia: Esta variante do transtorno do pânico 
é agravada com agorafobia , ou seja, o paciente começa a desenvolver medos ir-
racionais de situações sociais em que os ataques de pânico podem ocorrer. Além 
dos sintomas listados no tópico anterior, os pacientes com este transtorno expe-
rimentam um medo de multidões, medo de estar em espaços públicos e, eventu-
almente, a apreensão pode evoluir para ter medo de estar ao ar livre. 

Agorafobia Sem História de Transtorno de Pânico: Neste caso, o paciente irá 
manifestar sintomas como medo de espaços públicos, o medo de multidões, e me-
do de ir ao ar livre, exceto que estes sintomas não resultam de ataques de pânico 
subjacentes. 

Fobia específica: Existem vários tipos de fobia documentados, em que o paciente 
experimenta medos irracionais de situações específicas ou coisas. Normalmente, 
fobias simples distribuem-se em 5 grupos ou subtipos: medo de animais, medo de 
ambientes naturais (como tempestades, alturas ou água), medo de sangue-
injeção-ferimentos, medo de situações (voar, conduzir ou utilizar elevadores ) e 
outros tipos (como o medo irracional de sons altos ou contrair uma doença). 

Fobia Social: Os sintomas mais comuns deste transtorno incluem extrema auto-
consciência, o medo de estar sendo observado ou julgados em situações aparen-
temente banais, o medo de ser humilhado, baixa autoestima, confiança extrema-
mente reduzida na própria capacidade de ter um desempenho adequado ao um 
nível social. 

Transtorno Obsessivo-Compulsivo: As pessoas que sofrem deste distúrbio ge-
ralmente experimentam uma ideia obsessiva que provoca atitudes compulsivas. 
Os pensamentos típicos incluem ter medo de germes e contaminação, medo de 
ser magoado ou magoar, do fanatismo religioso, de perder as coisas, a obsessão 
com a ordem e simetria, e ser extremamente supersticioso. Reações típicas inclu-
em compulsões para a limpeza/lavagem, organizar/reorganizar, açambarcamen-
to, fazer verificações, e contar, bater, repetir mantras e orações. Quando repetidas 
compulsivamente, qualquer uma dessas ações pode ser considerado um sintoma 
do Transtorno Obsessivo-Compulsivo. 
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Transtorno de Stress Pós-Traumático: Quando sofrem deste distúrbio, as pes-
soas expressam sintomas como pensamentos intrusivos, memórias e flashbacks 
(relativos à fonte do trauma), pesadelos persistentes, sentimentos de angústia in-
tensa de relembrar o trauma, e de evitação de qualquer coisa que lembre o trau-
ma. Além disso, as pessoas, muitas vezes, desenvolvem um desapego e ficam 
emocionalmente entorpecidas, perdendo o interesse nas suas vidas e sentindo 
como se fossem ter um futuro limitado porque algo de ruim vai provavelmente 
acontecer. 

Transtorno de Stress Agudo: Os sintomas mais comuns desta condição recaem 
na fuga. As pessoas experimentam um sentimento crescente de entorpecimento e 
desprendimento, a capacidade de resposta emocional tende a ser silenciada, a 
pessoa pode apresentar uma consciência reduzida do meio físico que a rodeia, e o 
senso de si e da realidade tende a enfraquecer. Além disso, as pessoas que sofrem 
deste distúrbio podem experimentar amnésia dissociativa, como se os seus cére-
bros tentassem inibir a lembrança da fonte do stress agudo. 

Transtorno de Ansiedade Generalizada: O diagnóstico diferencial para este 
transtorno é não estar experimentando sintomas que são específicos para outros 
transtornos de ansiedade. Pessoas que sofrem de TAG tendem a sentir os sinto-
mas de ansiedade gerais listados anteriormente, como o medo compulsivo e preo-
cupação e sensações físicas inexplicáveis, tais como tremores, dores no peito e 
transpiração. 

 Transtorno de Ansiedade Devido a uma Condição Médica Geral: Os sinto-
mas deste transtorno podem ser análogos ao de pessoas que sofrem de qualquer 
um dos outros tipos de transtorno de ansiedade. Exceto no caso, dos sintomas de 
ansiedade serem uma reação psicológica relacionada a uma condição médica ex-
perimentada pela pessoa. 

Transtorno de Ansiedade Induzido por Substâncias: Da mesma forma, os 
sintomas deste transtorno podem ser análogos aos sintomas em qualquer um dos 
outros transtornos de ansiedade, com uma diferença: para que este diagnóstico 
seja aplicável, os sintomas sentidos devem ser claramente os efeitos psicológicos 
de uma substância, quer através de intoxicação ou abstinência. 

Perturbação de Ansiedade Sem Outra Especificação: Aqui, a pessoa pode 
manifestar sintomas de qualquer um dos outros transtornos de ansiedade, bem 



COMPREENDER A ANSIEDADE 
!

! 25 

como de um transtorno depressivo. O principal diferencial para este transtorno é 
não ser explicitamente definido como um dos outros tipos de transtorno de ansie-
dade, o que significa que as pessoas que sofrem deste podem ter qualquer um dos 
sintomas de ansiedade mencionadas anteriormente. 

O que fazer quando você percebe que pode ter um transtorno de an-
siedade? 

Quando você suspeitar que pode ter um dos transtornos de ansiedade referidos, 
deve consultar um psicólogo, da mesma forma que você deve consultar um médi-
co quando sente que pode ter uma doença física. Essa é a única maneira confiável 
para obter um diagnóstico correto, tudo o resto é suposição. No entanto, se você, 
por algum motivo não pode consultar um profissional, e tem vindo a sentir a sua 
vida prejudicada com o problema de ataques de pânico, neste livro você vai en-
contrar muitas informações que podem permitir que aprenda estratégias que 
promovem a diminuição dos ataques de pânico. Irá certamente ficar mais escla-
recido e confiante nos passos a tomar para a resolução do problema relacionado 
com os ataques de pânico. Você deve focar a sua energia para entender como 
funciona a ansiedade e consequentemente lidar com os ataques de pânico.  

 


