O QUE VOCE
PRECISA SABER SOBRE

TAG

E TEM MEDO
DE PERGUNTAR




DADOS INTERNACIONAIS DE CATALOGAGAO NA PUBLICACAO (CIP)

G635 Gongalves, Francine Guimaraes.
O que vocé precisa saber sobre TAG e tem medo de
perguntar / Francine Guimaraes Gongalves. — Novo Hamburgo
: Sinopsys Editora, 2021.
64 p.:il.; 16 x23 cm.

ISBN 978-65-5571-029-8

1. Psicologia. 2. Transtornos da ansiedade. I. Titulo.

CDU 616.89-008.441

Bibliotecaria responsavel: Vanessa Levati Biff — CRB 10/2454




Francine Guimaraes Gongalves

O QUE VOCE
PRECISA SABER SOBRE

TAG

E TEM MEDO }

DE PERGUNTAR

o :;.- \-.—
) SINOPSYS

2021



© Sinopsys Editora e Sistemas Eireli, 2021.

Supervisao editorial: Ricardo Gusmdo
Editora: Paola Araiijo de Oliveira

Capa: Mauricio Pamplona

Preparagao de originais: Mirela Favaretto
Editoragao: Juliano Gottlieb Martins

Todos os direitos reservados a
Sinopsys Editora

(51) 3066-3690
atendimento@sinopsyseditora.com.br
www.sinopsyseditora.com.br



AUTORA

Francine Guimaraes Gongalves ¢ psicéloga formada pela Pontificia Uni-
versidade Catdlica do Rio Grande do Sul (PUCRS). Especialista em tera-
pia cognitivo-comportamental pelo Instituto da Familia de Porto Alegre
(INFAPA). Mestra em Ciéncias Médicas: Psiquiatria pela Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS). Doutoranda em Ciéncias do
Comportamento e Psiquiatria na UFRGS, com tese sobre o transtorno
de ansiedade generalizada (TAG). E vice-presidente da Associagao de Te-
rapias Cognitivas do Rio Grande do Sul (ATC-RS — Gestao 2019-2022)
e professora de cursos de pés-graduagao em TCC em diversos estados do

Brasil.

Contato: psico.francinegoncalves@gmail.com






AGRADECIMENTOS

Agradeco aos meus pais, Joaquim Guimaraes Gongalves (in memoriam)
e Nara Moraes, que sio fontes de admiragio e inspiragao. Agradeco por
todos os ensinamentos e valores que carrego sempre comigo. Agradego
ao meu querido colega Fernando Elias José, pelo convite a escrever este
livro para a colegdo, pela revisao do texto e pela confianga em meu traba-
lho. E, por dltimo, meu grande agradecimento a todos os pacientes que
contribuiram com a construgio deste livro. Sem vocés, esta obra nio seria
possivel!






SUMARIO

O que é o transtorno de ansiedade generalizada? ...........cccccoeiviiiinniinne, 15
Diferenciando ansiedade de transtorno de ansiedade generalizada................. 19

Diferenciando o transtorno de ansiedade generalizada de outros
EEATISTOITIOS 1t vvvuvrrvrrrererererereseseeeessesesesesssnsssssssssssssssasssesesesesesessssssenssssssssssasnsens 21

A origem do transtorno de ansiedade generalizada.........ccococcuiviniiinnnn. 25

O que acontece no cérebro de quem tem transtorno de ansiedade
generalizada? ... 29

Como a pessoa com transtorno de ansiedade generalizada costuma
PENsar, SENLir € S& COMPOITAL? ...viiuiiuiiiiiisieiiesiesie ettt saessse s esaesreens 33

N e Wiy N o=

O transtorno de ansiedade generalizada afeta a todos? .........coccceivnicccnnnnes 37

e

O que deve ser feito para que haja uma melhora do transtorno de
ansiedade generalizada? ............ccccooiiiiiiniiii 39

Quais melhoras podem ser esperadas com o tratamento?.........c.cccoeveeveveecnennes 55

= 9

@ Se eu ou alguém que eu conheco tiver transtorno de ansiedade
generalizada, 0 que devo fazer? ..o 57

ConSIderagoes fINAIS .....cveeeriererieierierierieteie st st e este st sessesessessesseseereessereereesessessens 61

S TS T s Tei TSRO 62






INTRODUGAO

Quando pensamos em ansiedade, vem a mente algo que todos nés sen-
timos. A ansiedade e o medo fazem parte da natureza humana e se inse-
rem em um sistema complexo que objetiva, principalmente, assegurar a
sobrevivéncia da estrutura biolégica. O medo pode ser entendido como
uma resposta neurofisiologica acionada a partir da identificagao cognitiva
de uma situagao de risco, enquanto a ansiedade pode ser entendida como
um sistema de maior complexidade acionado pelo medo. Tecnicamen-
te, o medo se distingue da ansiedade pela presenga de um estimulo que
produz tal emogao. Ele é considerado uma emogao que faz parte de um
sistema adaptativo e responde de forma adequada a estimulos de perigo.
A ansiedade, por sua vez, caracteriza-se por um estado subjetivo que ad-
vém de um conjunto de reagdes ativadas na auséncia de um perigo real
ou de forma desproporcional a situa¢ao temida.

A ansiedade e o medo sdo considerados patolégicos quando sio
exagerados e desproporcionais em relagdo ao estimulo ou quando sao
diferentes do que se espera naquela faixa etaria e interferem na quali-
dade de vida, no conforto emocional ou no comportamento diario do
sujeito. Uma das formas de se distinguir ansiedade normal de ansiedade
patolégica € avaliar se a reagao ansiosa é de curta duragao, autolimitada e
relacionada ao estimulo do momento ou nao. A experiéncia subjetiva de
medo e ansiedade pode se desenvolver de forma cronica, como no trans-
torno de ansiedade generalizada (TAG), em que o individuo manifesta
de forma continua, quase todos os dias, preocupagdes acerca de diversos
dominios, causando grande sofrimento a si mesmo.

Ambas sao emogdes protetivas que nos acionam em situagoes de
perigo. Imagine que vocé esta caminhando de noite pela rua sozinho e
avista uma pessoa vindo em sua dire¢do com passos firmes. O que vocé
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pensaria nessa hora? Diversos pensamentos automaticos poderiam invadir
a sua mente, entre eles: “vao me assaltar”, “preciso andar mais rapido”,
“o que eu fago agorar”. Como o seu corpo reagiria a essa situagaor Pos-
sivelmente, respostas fisiolgicas comegariam a aparecer: taquicardia, falta
de ar, sudorese. O seu corpo reagiria de acordo com a mensagem que voce
enviaria ao seu cérebro: “estou em perigo”. Essa mensagem faria vocé se
comportar de maneira protetiva em situagoes de perigo real. Agora imagi-
ne uma situacao completamente diferente, por exemplo, que vocé tem uma
apresentagao na sua empresa. Com isso, vocé esta em casa planejando sua
fala e passam pela sua cabeca pensamentos como: “vai ser um desastre”,
“nao vou conseguir”, “vou fazer um papeldo 1a na frente de todos, vai ser
terrivel”. Nessa hora, o seu corpo reage por conta dos pensamentos ne-
gativos diante da situacao. Nada de horrivel esta acontecendo e seu corpo
comeca a apresentar taquicardia, sudorese e falta de ar, as mesmas reagoes
da situagao anterior na qual vocé estava vivendo uma ameaca real.

Podemos entender que a ansiedade ¢ um dos principais males do
século XXI. Com todas as inovagoes tecnolégicas e o aumento de com-
promissos, trabalhos e outras demandas que nos deixam mais tensos e
nervosos, ¢ um mal que, se ndo tratado, pode acarretar sérias consequén-
cias para a nossa saude e nosso bem-estar.

Os transtornos de ansiedade possuem diferencas significativas de
acordo com as especificidades dos agentes causadores do medo ¢ a in-
tensidade e o mecanismo de funcionamento. Dessa forma, os diferen-
tes quadros de ansiedade, por mais que compartilhem certos sintomas,
variam conforme o detalhamento de sua etiologia, ou seja, sua causa.
Por isso, para que certo transtorno seja apontado, é necessaria uma mi-
nuciosa investigagao que contemple a avaliagao dos objetos fébicos, do
nivel de intensidade e da frequéncia do quadro de ansiedade. O que os
transtornos de ansiedade tém em comum ¢ a presenca de pensamentos
disfuncionais e crencas negativas relacionadas com a compreensao que o
sujeito tem de si e do mundo.

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) caracteriza-se por mé-
todos e técnicas baseadas em evidéncias cientificas, ou seja, de eficacia
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testada em pesquisa. Por isso, é a abordagem mais indicada para os trans-
tornos de ansiedade em criancas, adolescentes e adultos. A TCC apresen-
ta uma visao cognitiva das psicopatologias, que inclui o trabalho com os
pensamentos, as emogdes € 0s comportamentos e sugere uma variedade
de pontos de intervenc¢ao para alcangar a modificagdo comportamental,
bem como intervencdes voltadas para a cognicao e estratégias para a di-
minuicao dos sintomas de ansiedade.

Espero que este livro possa contribuir com o seu entendimento acet-
ca do TAG e de todas as suas implicagoes e possibilidades de tratamento.
Aproveite a leitural






O QUE E O TRANSTORNO DE ANSIEDADE
GENERALIZADA?

A ansiedade patoldgica surge como um sentimento de apreensao e uma
sensacao constante e incomoda de que algo ruim acontecera a qualquer
momento. As pessoas acometidas pelo transtorno vivem em um estado
continuo de alerta e inquietude. E uma ansiedade cronica, caractetizada
por aflicao por ter deixado de fazer algo, sensacao de que nao conseguira
resolver os seus problemas, medo de que acontega alguma coisa ruim
consigo ou com sua familia; enfim, uma ansiedade que deriva de peque-
nas, triviais e até dolorosas preocupagdes, as quais sao dificeis de con-
trolar, uma vez que o senso de avaliagao do perigo estd comprometido e
tudo pode ser uma ameaca.

O transtorno de ansiedade generalizada (TAG) ¢ caracterizado por
ansiedade e preocupagoes persistentes e excessivas com relagio as ques-
tdes do cotidiano, acerca de diversos dominios da vida, sendo dificil con-
trola-las, podendo durar, pelo menos, seis meses. Os individuos podem
experienciar sintomas como inquietac¢ao, cansaco, dificuldades de concen-
tragao, lapsos de memoria — ter alguns “brancos” —, irritabilidade, ten-
sao muscular e alteracao do sono, além da sensa¢ao de estar “no limite”.
O medo de adoecer ou de sofrer algum acidente — ou de alguém préximo
passar por isso —, embora sem indicativos de que isto possa acontecert, ¢
a principal aflicdo das pessoas acometidas pelo transtorno. Tais individuos
estdo constantemente imaginando situagdes como estas e normalmente se
sentem incapazes de lidar com elas, caso de fato venham a acontecer.

No TAG, as preocupagdes sao excessivas, intensas, disseminadas,
relacionadas com os problemas futuros e acompanhadas de sintomas fi-
sicos, causando prejuizos a vida do individuo, enquanto na ansiedade da
vida cotidiana, as preocupagdes costumam ser focadas, pontuais, menos
intensas, nao causando prejuizos a rotina do sujeito. A mente ansiosa
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vive no futuro; é dificil viver no presente e desfruta-lo, pois os medos e

receios tomam o espago do “aqui e agora”. As pessoas com TAG rela-

tam pensamentos automaticos catastroficos e constantes direcionados as

possiveis situa¢des dificeis no futuro.

>
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Fonte: GoodStudio/Shutterstock.com

Segundo a 5% edicao do Manual diagnistico e estatistico de transtornos men-
tais (IDSM-5) (American Psychiatric Association [APA], 2014), o TAG ¢
caracterizado por:

A. ansiedade e preocupagao excessivas (expectativa apreensiva), que

se manifestam na maioria dos dias por pelo menos seis meses,

com diversos eventos ou atividades (por exemplo, desempenho

escolar ou profissional);

B. preocupacio dificil de ser controlada pelo individuo;

C. ansiedade e preocupagao associadas com trés (ou mais) dos se-

guintes seis sintomas (com pelo menos alguns deles presentes na

maioria dos dias nos dltimos seis meses; sendo apenas um item

exigido para o diagnéstico de criangas):

1.

»

inquietacao ou sensag¢ao de estar com os nervos a flor da
pele;

fatigabilidade;

dificuldade em concentrar-se ou lapsos de memoria;
irritabilidade;
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5. tensdo muscular;
6. perturbagao do sono (dificuldade em conciliar ou manter o
sono, ou sono insatisfatorio e inquieto);

D. ansiedade, preocupacio e sintomas fisicos que causam softi-
mento clinicamente significativo ou prejuizo no funcionamento
social, profissional ou em outras areas importantes da vida do
individuo.

O TAG ¢é um dos transtornos mentais mais comuns no cuidado
primario e esta associado ao aumento do uso de recursos de saude e
a incapacidade funcional. Por isso, raramente os pacientes buscam um
profissional da saude mental, recorrendo ao clinico geral ou a médicos
de outras especialidades. A queixa predominante versa sobre sintomas
vagos, ou seja, que nao tém uma causa concreta; nada de errado esta
acontecendo e, ainda assim, a pessoa apresenta sintomas importantes de
ansiedade, o que inicialmente dificulta o diagnéstico. Sua prevaléncia na
populacdo de adultos é de 3,1% em 12 meses e, ao longo da vida, é de
aproximadamente 6%. O TAG ocorre duas vezes mais em mulheres do

que em homens, e esta associado a fatores como:

® ter idade acima de 24 anos;
® ser solteiro, divorciado ou viuvo;
® ser desempregado ou dono de casa.

O pico de prevaléncia se da na meia idade e declina ao longo dos
anos, sendo a média de inicio aos 30 anos. Os sintomas tendem a ser cto-
nicos; o curso, flutuante; e a taxa de remissio completa, extremamente
baixa. Ainda assim, os sintomas podem variar e mudar ao longo do tem-
po, 0 que faz a pessoa se sentir bem em algumas situagdes e em alguns
periodos ao longo da vida, e mal em outros.

Além disso, muitas pessoas que sofrem de TAG retratam idas a di-
versos especialistas — como clinicos gerais, neurologistas, cardiologistas
— até chegarem ao diagnostico correto da doenca. Isso ocorre em razao
de o TAG ser permeado por sintomas somaticos, que levam a sensacao
de uma doenga fisica. No Quadro 1.1 apresentamos sintomas comuns
no TAG.
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Quadro 1.1 Sintomas comuns no transtorno de ansiedade generalizada

aterrorizado.

fisico ou morte.

Membdria deficiente.

Dificuldade de ra-
ciocinio, perda de
objetividade.

ragao rapida.

e Formigamento
ou dorméncia
nos bragos, nas
pernas.

e Tensdo muscular,
rigidez.

e Boca seca.

. .- s e . Comportamen-
Afetivos Cognitivos Fisioldgicos ptais
¢ Nervoso, tenso, | * Medo de perder o | ® Aumento da fre- |e Evitacdo de
excitado. controle, de ser in- qguéncia cardiaca, sinais ou
« Assustado, capaz de enfrentar. palpitages. sintomas de
temeroso, ¢ Medo de ferimento |e Falta de ar, respi- ameaca.

Esquiva, fuga.

e Irritavel, in- e Medo de “ficar e Dor ou pressdo no | ® Busca de
quieto. louco”. peito. seguranga,

* Impaciente, * Pensamentos, ima- |e Sensacdo de sufo- | F€assegura-
ansioso, frus- gens ou recorda- cacio. mento.
trado. ¢bes aterrorizantes. |4 sydorese, ondas | ® Inquietacdo,

’ . ~

e Concentracdo de- de calor, calafrios. | @8itagao.
ficiente, confusdo, |e N3usea, dor de * Hiperventila-
distragdo. estdbmago, diar- ¢ao.

¢ Estreitamento da reia. e Congelamen-
atencdo, hipervigi- |« Tremor, agitacio to, imobilida-
"~ . ’ *
lancia para ameacga. de.

O transtorno esta associado a prejuizo funcional, comorbidades
médicas e psiquiatricas. Doengas relacionadas ao estresse, como fibro-
mialgia, cefaleias, enxaquecas ou sindrome do intestino irritavel, costu-
mam acompanhar o TAG. As comorbidades psiquiatricas sao frequen-
tes, sendo que aproximadamente 66% dos individuos com TAG tém,
pelo menos, outro transtorno psiquiatrico, sobretudo depressio ou um
tipo de transtorno de ansiedade. Em mulheres, a principal comorbida-
de ¢ a depressao, enquanto nos homens o transtorno por uso de subs-
tancia costuma ser mais frequente. O TAG também esta relacionado as
comorbidades clinicas, como o aumento do risco para doenga cardiaca
coronariana, dor crénica, sindromes dolorosas, doenca cardiaca e doen-
cas do trato gastrintestinal. Apesar da sua prevaléncia e do seu prejuizo, o
TAG ainda é um transtorno subdiagnosticado, e menos de um terco dos
pacientes sao adequadamente tratados.



