


0 QUE I TER
A CONDICAO?

Os meios digitais tornaram-se parte integrante da nossa vida. O uso
recorrente e persistente de aparelhos digitais (computador, tablet, telemovel) e de
atividades relacionadas (jogos, redes sociais) podem levar a adicao digital.

A adicao digital € um termo abrangente que incorpora a adicao a internet,
ao0s jogos e as redes sociais.

Ainda que a utilizacao moderada de meios digitais ndo apresente riscos
significativos, a sua utilizacdo descontrolada e disfuncional pode ter impacto no
dia a dia e na saude da pessoa.

VIVER COM
A CONDICAQ

SINTOMAS, DIFICULDADES E LIMITACOES

A perturbacao de ansiedade pode manifestar-se através de sintomas fisicos
e psicologicos, de intensidade ligeira, moderada ou mais grave.
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Os sintomas e dificuldades podem oscilar com o tempo e sdo muitas vezes
agravados durante periodos de stress (exames escolares, conflitos numa relacéo).
Podem eventualmente surgir ataques de ansiedade/panico.

A ansiedade leva a pessoa a evitar as situacdes que Ihe causam ansiedade
e pode gerar dificuldades em dormir, trabalhar e envolver-se em atividades

de socializacao e lazer.
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0 QUE PROVOCA
“A CONDICAO"

CAUSAS E FATORES DE RISCO

N&o existe uma causa especifica para a ansiedade, mas existe um
conjunto de fatores que torna mais provavel alguém a desenvolver. Ainda assim,
experienciar estes fatores no significa que ira desenvolver uma perturbacao de

ansiedade.

desequilibrios quimicos na serotonina e
noradrenalina. Alteracdes associadas ao
sistema Iimbico e cortex pré-frontal.
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eventos traumaticos, como abuso ou a perda

de um ente querido, e grandes mudangas na
vida, como mudar de casa, perder o emprego ou
engravidar. O consumo de substancias, como a
cafeina, alcool e substancias ilicitas, podem gerar
problemas de ansiedade.

O estilo de vida e 0 momento da vida em que se
encontra poderdo desencadear problemas de
ansiedade. A acumulacao de stress, 0 desemprego
ou longas horas de trabalho, grandes mudancas
€ aincerteza sao fatores de risco acrescido para
estados permanentes de ansiedade.
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INTERVENCAO

O plano de intervencdo varia de pessoa para pessoa € permite gerir
a condicao e melhorar a qualidade de vida e participacao social. De forma geral
este deve incluir uma combinacdo de diferentes tratamentos e adocéo de
habitos saudaveis, como a pratica de exercicio fisico, padrao de sono regular e
alimentacao equilibrada.

N~ Tem por base a utilizacdo de antidepressivos e benzodiazepinas,
com 0 objetivo de minimizar os sintomas de ansiedade. Por vezes s&o
utilizados betabloqueadores para tratar sintomas fisicos (aumento do
ritmo cardiaco e tremores).

v Falar com o médico sobre os riscos e beneficios, possiveis

efeitos secundarios e preocupacdes ira permitir estar com atencao

a necessidade de alterar o tratamento. E possivel precisar de
experimentar diferentes tipos de medicacao até encontrar a que
funciona melhor.

%& Intervencao Farmacologica

e Intervecdo N&o Farmacoldgica
ﬁ N Tem como objetivo alterar os padrdes de pensamento e

comportamento, de modo a melhorar os sintomas e aprender a gerir a
ansiedade e as situacdes de crise.
v Existem diferentes modelos de intervencao e pode ser realizada
individualmente ou em grupo, pelo que deves procurar 0 que mais se
adequa a situacdo. E importante para a pessoa e para a familia, uma
vez que fornece apoio, informacao e estratégias.
N A pratica de um estilo de vida saudavel e equilibrado pode ajudar a
reduzir os sintomas de depressao, mas nao substitui o tratamento.



ONDE PROCURAR

AJUDA

Se achas que tens alguns dos sintomas mencionados ou conheces alguém
que esteja a experienciar estes sintomas, 0 melhor € solicitar observacao por
um profissional de saude. Deves procurar ajuda junto do

psicologo.

Em caso de crise (emocional aguda)
ou risco de vida deves recorrer a:
w Linha Saude 24 - 808 24 24 24
(selecionar 4);
N Servico de urgéncia hospitalar
do SNS (com valéncia de psiquiatria);

Qutras entidades as quais podes
recorrer:

N Conversa Amiga
808 237 327 / 210 027 159
-das 15h as 22h;

N SOS estudante
239 484 020 - das 20h a1h;

v Linha SOS Voz Amiga

213 544545 / 912 802 669

/963 524 660 - das 16h as 24h
e/ou 800 209 899 - das 21h as 24h;

N VOADES (Vozes Amigas
da Esperanca)
222 030 707 - das 20h as 22h.

N Voz de Apoio
225506 070 - das 21h as 24h

N Telefone da Amizade
228 323 535 - das 16h as 23h

tal como um psiquiatra ou um

Associacao Portuguesa
das Perturbacoes da
Ansiedade

Nesta associacéo € possivel ter
informacéo, acompanhamento
individual e frequentar grupos de
ajuda.

N 912209441
N Www.perturbacoesansiedade.pt
v info@perturbacoesansiedade.pt



COMO LIDAR COM
“A CONDICAQ”

N Procura ajuda profissional
e informa-te sobre a ansiedade
€ como a podes gerir

N Tem um plano
para situacoes de crise N Aprende e treina técnicas de
para, quando necessario, relaxamento como exercicios de
saberes como agir respiragao. Podes usa-las diariamente
e/ou aplicar em situacoes de crise

N Mantém rotinas
equilibradas. Pequenas

mudangas no estilo de vida PESSOA COM

podem melhorar o bem-estar

€ ajudar na recuperacao EXPERIENCIA EM o
DOENCA MENTAL medicagio de SO5,

deve sertomada

E importante compreender que
0 que esta a acontecer € uma
reacao normal, mas mais intensa.
Se estiveres a ajudar, pede para a
pessoa se sentar, num local calmo
€ seguro, e procura saber o que
costuma resultar nestas situacoes.

N Utiliza estratégias para viver no SITU \(*(’)Eg
presente, como a pratica de mindfulness. ol
Concentra-te no aqui € agora. Concentra-te DE CRISE
nas atividades que estas a fazer, como

N Mantém o contacto com outras cozinhar, caminhar, tomar banho e conduzir.
pessoas. Conversa com alguém de

confianga e procura um grupo de suporte N Utilizar uma estratégia para que a pessoa
se concentre no presente. Pode contar em voz
alta ou pedir que refira: 5 coisas que consegue
ver; 4 coisas que consegue tocar; 3 coisas que
consegue ouvir, 2 coisas que consegue cheirar
N Cria um diario onde anotas as preocupagdes e e 1coisa que consegue saborear.

N Respirar de forma lenta e
profunda. Pedir a pessoa que “cheire
uma flor” e “sopre uma vela”

aspetos positivos da vida. Pode ajudar a detetar padroes
de situacoes que desencadeiam maior ansiedade
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ANSIEDADE

As doencas mentais ndo tém
de ser um bicho de sete cabecas!
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