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Introdugéo

A ansiedade é uma resposta natural do nosso corpo a situacfes de estresse e incerteza, funcionando como um
mecanismo de defesa que nos prepara para lidar com desafios. Ela pode se manifestar de diversas formas,
incluindo preocupacéo excessiva, tensdo muscular, inquietacao, entre outros sintomas. Embora seja normal sentir-
se ansioso em momentos desafiadores, a ansiedade pode se tornar debilitante quando comeca a interferir nas
atividades diarias e na qualidade de vida. Neste banner, vamos explorar em profundidade o que é a ansiedade,
suas causas, sintomas e algumas estratégias praticas para gerencia-la de forma eficaz. Vamos abordar técnicas
como meditacéo, terapia e exercicios fisicos, que podem ser valiosas no enfrentamento da ansiedade. Juntos,
podemos desmistificar essa condicdo, aumentando a conscientizacdo e promovendo um ambiente de apoio e
compreensdo, essencial para quem enfrenta esses desafios.

Objetivo

Este banner tem como objetivo informar e conscientizar o publico sobre a ansiedade, abordando suas causas,
sintomas e formas de enfrentamento. Promovemos didlogos abertos para desestigmatizar a sallde mental e
oferecemos recursos praticos que ajudem aqueles que enfrentam a ansiedade a buscar apoio e melhorar sua
gualidade de vida.

Material e Métodos

Na metodologia, foi realizada uma revisdo bibliografica de estudos sobre ansiedade, suas causas, efeitos e
estratégias de enfrentamento, além de entrevistas com profissionais de saude mental e questionarios aplicados a
pessoas que lidam com ansiedade. Workshops foram organizados para promover técnicas de relaxamento e
meditacdo. Os dados coletados foram analisados qualitativa e quantitativamente.

Os resultados indicaram que estresse no trabalho, problemas familiares e questdes financeiras sdo causas
comuns de ansiedade. Os sintomas variam, incluindo insénia e irritabilidade. Estratégias como meditacao e terapia

72 Semana de Conhecimento do Centro Universitario Anhanguera de Sao Paulo, 2024



a
Anhangu

79 SEMANA DE

CONHECIMENTQ.........

ara a maioria dos participantes. O apolo socia

cessidade de campanhas dgg%c&jfm?wéo para cbestigmatizar a

cognitivo-comp
fundamental, e
salide mental

Resultados e Discussao

A ansiedade é uma experiéncia comum que afeta pessoas de todas as idades, embora cada individuo a vivencie
de maneira diferente. Suas causas variam, sendo influenciadas por fatores biol6gicos, psicolégicos e ambientais.
Os sintomas da ansiedade podem se manifestar tanto mental quanto fisicamente, incluindo preocupacéo
excessiva, insbnia e dificuldades de concentracao.

Para lidar com a ansiedade, diversas estratégias tém se mostrado eficazes, como meditacdo, exercicios fisicos e
terapia cognitivo-comportamental. Além disso, 0 apoio social, por meio de amigos, familiares ou profissionais,
desempenha um papel importante no enfrentamento. Promover dialogos abertos e quebrar o estigma em torno da
salude mental é essencial para criar uma sociedade mais compreensiva e solidaria.

Conclusao

A ansiedade é uma resposta natural ao estresse, mas quando excessiva, pode afetar a qualidade de vida. E
crucial reconhecer os sinais de transtornos de ansiedade e buscar ajuda profissional. A conscientizagdo sobre
salde mental e acesso a tratamentos, como terapia cognitivo-comportamental e medicacao, sdo essenciais para o
manejo eficaz da condicao. Promover um ambiente de apoio e compreensao ajuda a criar uma sociedade mais
saudavel e resiliente.
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