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© Copyright — Todos os direitos reservados.

De nenhuma forma é legal reproduzir, duplicar ou transmitir qualquer parte deste documento,
tanto em meios eletronicos como impressos. A gravacgdo desta publicagdo é estritamente
proibida e ndo é permitido qualquer armazenamento deste documento, a menos que haja
permissdo por escrito por parte do editor. Todos os direitos reservados. As informacdes
contidas neste documento sdo declaradas como verdadeiras e consistentes, sendo que
qualquer responsabilidade em termos de desaten¢ao ou de outro motivo, por qualquer uso ou
abuso de quaisquer politicas, processos ou instrugdes aqui contidos é de responsabilidade Unica
e exclusiva do leitor. Sob nenhuma circunstancia, qualquer responsabilidade legal ou culpa sera
imposta ao editor, referente a qualquer tipo de reparacdo, dano ou perda monetdria causados
por informagdes aqui contidas, direta ou indiretamente. Os respectivos autores sdo os
proprietarios de todos os direitos ndo detidos pelo editor.

Aviso Legal:

Este livro é protegido por direitos autorais, sendo exclusivamente destinado para uso pessoal.
Vocé ndo pode alterar, distribuir, vender, usar, citar ou parafrasear qualquer parte ou o
conteudo deste livro sem o consentimento do autor ou do proprietdrio dos direitos autorais.
AcOes legais serdao tomadas em caso de violagao.

Isencao de Responsabilidade

Observe que as informacgdes contidas neste documento sdo exclusivamente destinadas a fins
educacionais e de entretenimento. Todos os esforgos possiveis foram realizados para fornecer
informacgdes completas, precisas, atualizadas e confidveis. Nenhuma garantia de qualquer tipo
estd expressa ou implicita. Os leitores reconhecem que o autor ndo estd envolvido na prestacao
de aconselhamento juridico, financeiro, médico ou profissional. Ao ler este documento, o leitor
concorda que, sob nenhuma circunstancia, sejamos responsaveis por quaisquer prejuizos,

diretos ou indiretos, incorridos como resultado do uso das informagdes contidas neste

documento, incluindo, mas ndo se limitando a erros, omissdes ou imprecisdes.
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Sobre o Autor

[SEU NOME] é um empreendedor residente no [SEU PAIS], que adora compartilhar
conhecimento e ajudar outras pessoas no tépico referente a [TOPICO].

[SEU NOME] é uma pessoa dedicada, que sempre se esforca ao maximo para ir além. Palavras
De Sabedoria de [SEU NOME]

"Eu acredito que ndo hd segredos para se tornar bem-sucedido na vida. E eu realmente acredito
gue o resultado do verdadeiro sucesso na vida é proveniente do trabalho duro, da preparacao
e, 0 mais importante de tudo, do aprendizado através das falhas.”

Se vocé quiser saber mais sobre [SEU NOME], por favor visite:

[SEU WEBSITE]
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Introducao

Vocé, sem duvida, ja se sentiu ansioso em algum momento. Vocé reconhece os sintomas -
sentimentos de preocupacdo, apreensdo ou pavor. Seu coracdo comeca a bater mais rapido e
vocé comeca a suar. Talvez vocé tenha se sentido ansioso diante de um grande teste que esta
chegando, ou diante de uma entrevista.

Esses tipos de sentimentos sdo absolutamente normais. Todo mundo ja teve ansiedade em algum
momento. E a reagdo normal do seu corpo a uma situagdo estressante e pode ser Util para
motiva-lo a fazer as coisas.

No entanto, quando vocé se sente ansioso o tempo todo, e desencadeado sem causa / razdo
especifica, e comeca a interferir na sua vida, é hora de fazer algo a respeito. Caso contrario, a
ansiedade pode se tornar tao ruim que chegue a ponto de vocé evitar situagdes e se isolar, o que
pode levar a depressao.

De acordo com o Manual de Diagndstico e Estatistica de Transtornos Psiquiatricos, os transtornos
de ansiedade caracterizam um grande nimero de transtornos em que a ansiedade anormal ou
inadequada é a principal questao.

De fato, estima-se que os disturbios de ansiedade afetem 40 milhdes de adultos nos Estados
Unidos, tornando-a como a doenca mental mais comum.

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

Neste relatoério, os transtornos de ansiedade clinica serdo descritos no inicio, mas o foco é a
ansiedade num geral para quem sofre com seus efeitos. Portanto, ndo importa a gravidade da
ansiedade que vocé esta tendo, este livro lhe dard maneiras praticas de lidar com isso para
reduzir os efeitos sobre vocé.




COMO VOCE SABE SE TEM TODOS OS DIAS
ANSIEDADE REGULAR OU SE E ALGO ALEM?
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E util saber se vocé estd sofrendo com a ansiedade didria 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 préximos capitulos, as opc¢des
de tratamento serdo discutidas.

Aqui estdo alguns exemplos que contrastam a gravidade da ansiedade que vocé pode sentir:

Ansiedade regular

Vocé esta nervoso ou
desconfortdvel quando esta em
um grande grupo de pessoas que
vocé ndo conhece, mas vocé ainda
pode socializar.

Vocé estda nervoso em falar em
publico na frente de um grupo de
pessoas ou de seus colegas.

Vocé esta preocupado em pegar
um resfriado ou gripe, entdo vocé
toma as devidas precaugdes para
prevengdao, como quantidades
excessivas de lavagem das maos.

Vocé tem um respeito saudavel
por situagbes ou coisas que
podem ser perigosas (ex. Cobras
venenosas, alturas, etc), mas vocé
nao deixa a ansiedade e o medo
impedi-lo de viver sua vida.

Transtorno de
ansiedade

Vocé evita sair em publico ou
estar em situagdes sociais, por
medo do que pode acontecer
quando vocé esta fora.

Vocé sofre ataques de panico ao
pensar em falar em publico ou
ficar na frente de um grupo de
pessoas que vocé ndo conhece.
Vocé esta preocupado com
futuros ataques de panico,
resultando em um isolamento

ainda maior.

Vocé estd obcecado com a
limpeza e os germes que esfrega
as mados até que estejam

sangrando. Vocé deve realizar
acGes repetitivas para se certificar
de que vocé se livrou de todos os
germes da sala, caso contrdrio a
ansiedade piora.

Vocé tem medo de situages ou
coisas que provavelmente nao
afetardo vocé, mas vocé as evita
da mesma forma. Por exemplo,
mesmo que voar tenha um
histérico mais seguro do que
dirigir na estrada, vocé evita voar
a todo custo.

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

No préximo capitulo, mais informacGes serdo fornecidas sobre os tipos de transtornos de
ansiedade existentes
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Os profissionais de saude que atuam com saude mental utilizam o Manual de Diagndstico e
Estatistica de Transtornos Psiquiatricos, que fornece critérios e diagndsticos para todas as
doencas mentais.

Em particular, esta versao mais recente dividiu a ampla categoria de Transtornos de
Ansiedade nos seguintes grupos especificos descritos abaixo:

1. Transtornos de Ansiedade

Isso inclui, mas nao se limita a Fobia Especifica, Transtorno de Ansiedade Social (Fobia Social),
Transtorno de Panico, 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 Pds-Traumatico (TEPT) esta nesta categoria.

Ndo importa como vocé categorize em seus pequenos grupos, todos eles estdo

interconectados onde a ansiedade esta envolvida.

Para os propdsitos deste livro, discutiremos os seguintes disturbios especificos mencionados
brevemente acima:

1. Transtorno De Panico

Estimado para afetar 3,5% da populagdo, o transtorno do péanico é caracterizado por ataques
de péanico recorrentes que ocorrem inesperadamente e sdo imprevisiveis.

Ataques de panico sdao acompanhados por sinais e sintomas fisicos, como aumento da
frequéncia cardiaca, falta de ar, tonturas, fraqueza, nauseas, asfixia, dor no peito, dificuldade
em respirar e sudorese. Além disso, ha a sensacdo de perder o controle ou morrer.

Vocé pode pensar que esta tendo um ataque cardiaco, mas apds exame médico ndo
determina ansiedade ou qualquer outra condicdo fisica.

Eventualmente, esse medo de ter um ataque de panico pode levar ao isolamento social em
algumas pessoas, ou a incapacidade de atuar em publico sozinho.




