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Introdução 

Você, sem dúvida, já se sentiu ansioso em algum momento. Você reconhece os sintomas - 
sentimentos de preocupação, apreensão ou pavor. Seu coração começa a bater mais rápido e 
você começa a suar. Talvez você tenha se sentido ansioso diante de um grande teste que está 
chegando, ou diante de uma entrevista.  

Esses tipos de sentimentos são absolutamente normais. Todo mundo já teve ansiedade em algum 
momento. É a reação normal do seu corpo a uma situação estressante e pode ser útil para 
motivá-lo a fazer as coisas. 

 No entanto, quando você se sente ansioso o tempo todo, e desencadeado sem causa / razão 
específica, e começa a interferir na sua vida, é hora de fazer algo a respeito. Caso contrário, a 
ansiedade pode se tornar tão ruim que chegue a ponto de você evitar situações e se isolar, o que 
pode levar à depressão. 

De acordo com o Manual de Diagnóstico e Estatística de Transtornos Psiquiátricos, os transtornos 
de ansiedade caracterizam um grande número de transtornos em que a ansiedade anormal ou 
inadequada é a principal questão. 

 De fato, estima-se que os distúrbios de ansiedade afetem 40 milhões de adultos nos Estados 
Unidos, tornando-a como a doença mental mais comum.  

Felizmente, os transtornos de ansiedade podem ser tratados, mas o primeiro passo é reconhecer 
os sintomas e depois procurar tratamento.  

Neste relatório, os transtornos de ansiedade clínica serão descritos no início, mas o foco é a 
ansiedade num geral para quem sofre com seus efeitos. Portanto, não importa a gravidade da 
ansiedade que você está tendo, este livro lhe dará maneiras práticas de lidar com isso para 
reduzir os efeitos sobre você. 



 

 

 



 

 

É útil saber se você está sofrendo com a ansiedade diária comum que muitas pessoas também 
sofrem, ou se é um transtorno de ansiedade completo. Uma ansiedade mais séria pode exigir 
medicamentos e terapia cognitivo-comportamental, por exemplo, mas todos os tipos de 
ansiedade também podem ser tratados de formas naturais. Nos próximos capítulos, as opções 
de tratamento serão discutidas. 

Aqui estão alguns exemplos que contrastam a gravidade da ansiedade que você pode sentir: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estes são apenas alguns exemplos que ilustram as diferenças entre a ansiedade regular e um 
transtorno de ansiedade.  

No próximo capítulo, mais informações serão fornecidas sobre os tipos de transtornos de 
ansiedade existentes 

 
Ansiedade regular 

 
Transtorno de      

ansiedade 
Você está nervoso ou 
desconfortável quando está em 
um grande grupo de pessoas que 
você não conhece, mas você ainda 
pode socializar. 

Você evita sair em público ou 
estar em situações sociais, por 
medo do que pode acontecer 
quando você está fora. 

Você está nervoso em falar em 
público na frente de um grupo de 
pessoas ou de seus colegas. 

Você sofre ataques de pânico ao 
pensar em falar em público ou 
ficar na frente de um grupo de 
pessoas que você não conhece. 
Você está preocupado com 
futuros ataques de pânico, 
resultando em um isolamento 
ainda maior. 

Você está preocupado em pegar 
um resfriado ou gripe, então você 
toma as devidas precauções para 
prevenção, como quantidades 
excessivas de lavagem das mãos. 

Você está obcecado com a 
limpeza e os germes que esfrega 
as mãos até que estejam 
sangrando. Você deve realizar 
ações repetitivas para se certificar 
de que você se livrou de todos os 
germes da sala, caso contrário a 
ansiedade piora. 

Você tem um respeito saudável 
por situações ou coisas que 
podem ser perigosas (ex. Cobras 
venenosas, alturas, etc), mas você 
não deixa a ansiedade e o medo 
impedi-lo de viver sua vida. 

Você tem medo de situações ou 
coisas que provavelmente não 
afetarão você, mas você as evita 
da mesma forma. Por exemplo, 
mesmo que voar tenha um 
histórico mais seguro do que 
dirigir na estrada, você evita voar 
a todo custo. 



 

 

 



 

 

 
 
Os profissionais de saúde que atuam com saúde mental utilizam o Manual de Diagnóstico e 
Estatística de Transtornos Psiquiátricos, que fornece critérios e diagnósticos para todas as 
doenças mentais.  
 
Em particular, esta versão mais recente dividiu a ampla categoria de Transtornos de 
Ansiedade nos seguintes grupos específicos descritos abaixo: 
 
1. Transtornos de Ansiedade  
 
Isso inclui, mas não se limita a Fobia Específica, Transtorno de Ansiedade Social (Fobia Social), 
Transtorno de Pânico, Agorafobia e Transtorno de Ansiedade Generalizada. 
 
2. Transtornos Obsessivo Compulsivos (TOC) e equivalentes  
 
O Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC) é um transtorno que se enquadra nessa categoria.  
 
3. Trauma e Transtornos Relacionados ao Estresse 

  
O Transtorno de Estresse Pós-Traumático (TEPT) está nesta categoria. 
 Não importa como você categorize em seus pequenos grupos, todos eles estão 
interconectados onde a ansiedade está envolvida. 
 
Para os propósitos deste livro, discutiremos os seguintes distúrbios específicos mencionados 
brevemente acima: 
 

1. Transtorno De Pânico 
 

Estimado para afetar 3,5% da população, o transtorno do pânico é caracterizado por ataques 
de pânico recorrentes que ocorrem inesperadamente e são imprevisíveis. 
 
 Ataques de pânico são acompanhados por sinais e sintomas físicos, como aumento da 
frequência cardíaca, falta de ar, tonturas, fraqueza, náuseas, asfixia, dor no peito, dificuldade 
em respirar e sudorese. Além disso, há a sensação de perder o controle ou morrer. 
 
 Você pode pensar que está tendo um ataque cardíaco, mas após exame médico não 
determina ansiedade ou qualquer outra condição física. 
 
Eventualmente, esse medo de ter um ataque de pânico pode levar ao isolamento social em 
algumas pessoas, ou a incapacidade de atuar em público sozinho. 
 


