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Resumo

A ansiedade é uma emoc&o que quando exagerada pode se tornar um transtorno. Os transtornos de
ansiedade afetam diretamente uma grande quantidade de adultos jovens. Individuos que estdo entre 20
a 40 anos e, portanto, se encontram comec¢ando uma nova fase da vida, com diferentes
responsabilidades e metas. Quando algo sai do controle, quando ndo da certo, a angustia domina e faz
pairar um sentimento de insuficiéncia. Mas como lidar com essas emog¢fes? Como a atividade fisica
pode auxiliar o jovem adulto no combate a ansiedade? A literatura diz que o exercicio fisico auxilia na
liberacdo de diversas substancias no cérebro e em todo o corpo, fazendo com que o individuo sinta
prazer em pratica-lo. A proposta deste estudo é exatamente ade expor aatividade fisica como forma de
tratamento da ansiedade. Isto se da por ser uma pratica benéfica que visa alcangar um grande nimero
de individuos e ndo necessita de grandes preparagfes ou de significativos investimentos financeiros,
apenas que seja algo frequente e que o jovem adulto se identifique e invista seu tempo em busca de um
tratamento, e este vira. A pratica regular de atividades fisicas pelo jovem adulto é considerada como um
fator importante na promocédo da saude e na melhoria da qualidade de vida, promovendo assim, um
envelhecimento saudavel. Um dos grandes empecilhos € a falta de informacao de qualidade, por isto,
este estudo conta com uma reviséo bibliografica feita de maneira qualitativa e utilizando de artigos que
datam de um periodo maximo de 10 anos até os dias de hoje. Diante do exposto, pode-se entdo
entender a atividade fisica, seja ela moderada ou de alta intensidade, seja corrida ou caminhada, como
uma Gtima ferramenta para o enfrentamento da ansiedade, pois os beneficios da atividade ndo estédo
diretamente ligados a intensidade e sim apenas a pratica por si so.

Palavras-chave: Ansiedade; Jovens Adultos; Atividade Fisica; Psicologia do esporte.
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Abstract

Anxiety is an emotion when exaggerated can become a disorder. The anxiety disorders directly affect a
large number of young adults. Individuals that are between 20 and 40 years old and, that find themselves
starting a new phase of life, with different responsibilities and goals. When something gets out of control
or doesn't work out, anguish dominates and a feeling of insufficiency hovers. But how to deal with these
emotions? How can physical activity help young adults combat anxiety? Literature says that physical
exercise helps release various substances in the brain and throughout the body, making the individual
feel pleasure in practicing.The purpose of this study is precisely discuss physical activity as a way of
treating anxiety.This is because it is a therapeutic practice that can reach a large number of individuals
and does not require major preparations or significant financial investments, just frequency, identification
of the young adult and time investiment in seeking treatment, then the results will show. The regular
practice of physical activities by young adults is considered an important factor in promoting health and
improving quality of life, and therefore promoting healthy aging. One of the major obstacles is the lack of
quality information, which is why this study relies on a bibliographical review carried out in qualitative
approach, using articles published in a maximum period of 10 years past to the present day. Given the
above, physical activity, whether moderate or high intensity, whether running or walking, can be
understood as a great tool for coping with anxiety,as the benefits of activity are not directly linked to
intensity but only with practice by itself.

Keywords: Anxiety; Young; physical activity; sports psychology.

1. Introducéo

Este estudo tem o objetivo de tratar da contribuicéo da atividade fisica no controle
da ansiedade. O estudo prevé a atividade fisica como uma alternativa a luta contra a
ansiedade, patologia essa que assola milhdes de brasileiros e que muitas vezes nao
sabem lidar direito com ela. O objetivo € tornar claro para muitos que a atividade fisica
tem diversos beneficios e para se inicia-la pode ser feita dentro da prépria casa, nao
requer especificamente que vocé se dirija para algum lugar ou que tenha bastante
espaco ou tempo disponivel. E certo que maiores possibilidades podem gerar maiores
resultados, mas o melhor ganho € aquele que é construido dia apos dia.

A grande questéo é saber qual € a relagéo entre os beneficios da atividade fisica e a
melhora em quadros de ansiedade em adultos jovens.

A atividade fisica ja é amplamente recomendada no tratamento da ansiedade, e
esta vem sendo a rota de fuga de muitos que ndo sabem mais lidar com a doenca. Isto
acontece porque segundo a Universidade Tiradentes (2022): “o exercicio fisico auxilia
na liberacdo de diversas substancias no cérebro e em todo o corpo, fazendo com que
o individuo sinta prazer em pratica-lo”. As endorfinas proporcionam também a
sensacao de paz e sossego, descontraindo assim o corpo, combate a ansiedade, e
ativa o sistema imunologico fazendo com que o praticante se sinta melhor e refrigera o
cérebro com endorfinas de prazer que revertem automaticamente o quadro de baixa

producdo hormonal causada pela ansiedade
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Segundo Papalia (2013), é consenso entre os cientistas que dissertam a respeito do

desenvolvimento sugerem que, para muitos jovens nas sociedades industrializadas, o
fim da adolescéncia e a fase intermediaria e final da segunda década de vida
tornaram-se um periodo caracteristico do curso de vida, o inicio da vida adulta. Ele é
um momento na vida em que os adultos jovens podem descobrir quem séao e podem
ter uma oportunidade de tentar formas de vida novas e diferentes. Basicamente, € um
periodo de tempo durante o qual os jovens ndo sdo mais adolescentes, mas ainda n&o
se firmaram nos papéis adultos.

Esta nova fase pode trazer consigo novidades que podem atordoar, em um primeiro
momento, e aliado a isso existem todas as cobrancas sociais de ser bem-sucedido. O
mais cedo possivel, ter casa prépria 0 mais rapido, estar bem afetivamente o quanto
antes, toda esta presséo nada auxilia o jovem e sim aumentando que tenha medo de
falhar, criando assim condicfes para que pensamentos intrusivos aflorem, fazendo-os

desacreditarem da propria capacidade.

Segundo Costa et al. (2019) e de acordo com os dados da Organizagdo Mundial de
Saude — OMS, que dissertam a respeito da prevaléncia mundial do transtorno de
ansiedade em adultos (TA), que € de 3,6%. Ja em todo o continente americano este
transtorno atinge diferentes proporc¢des e chega a alcancar 5,6% da populacao adulta,
com destaque para o Brasil; onde o transtorno de ansiedade esta presente em 9,3%
da populacéo adulta, sendo assim, o pais com mais casos de ansiedade em todo o
mundo.

Este dado estudo possui entdo como objetivo geral expor a ansiedade como um
transtorno, apontar os seus tipos, falar dos seus males, e propor a atividade fisica
como forma de tratamento acessivel para o maior niamero possivel de individuos.

Os obijetivos especificos por sua vez, trardo sobre os beneficios da atividade fisica
no adulto jovem, os ganhos para sua saude mental, as contribui¢cdes da atividade fisica
no controle direto da ansiedade, na melhora da autoestima, autoconfianca e
independéncia.

A intensidade na ansiedade € o que gera o transtorno e o transtorno é algo que
possui tratamento até um momento onde pode-se viver tranquilamente com a patologia
e a atividade fisica é o tratamento recomendado por uma ampla gama de profissionais
da saude mental e do corpo, indo de acordo com o que diz a literatura.

E preciso desmistificar muita coisa. Pode-se dizer que a intensidade do treino tem

correlagcdo com a busca de resultados, mas um treino de caminhada ou de corrida sem
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muita intensidade n&o quer dizer um treino sem qualidade ou sem ganho. Portanto, o

objetivo especifico & aproximar uma correlacéo entre atividade, beneficios, e combate
a ansiedade em jovens adultos, trazendo de acordo com a literatura uma visdo mais
critica e sucinta do tema, respeitando a ciéncia, a ética, e a individualidade de cada
um.

A atividade fisica foi vista como um dos meios de tratamentos pela facilidade com
gue ela pode ser executada, pois sé&o muitas op¢cdes uma vez que corrida, caminhada,
ciclismo, lutas, natacao, etc. Todas sao validas.

A partir desse pensamento notamos que a frequéncia da atividade fisica regular
esta diretamente relacionada ao nivel de interesse do praticante, posto isso, 0s
exercicios como o esporte que a pessoa gosta ou sente mais prazer trardo mais
aderéncia ao individuo que as executa (SOUZA, 2022).

As possibilidades nao faltam e por isto o estudo vé como uma ferramenta viavel
gue esta ao alcance de muitas pessoas. A ciéncia continua ressaltando os beneficios
do exercicio fisico para a saude do corpo e da mente. Liberando uma sensacao de
prazer, de bem-estar, que percorre o corpo todo, pois sabemos que a pratica de
atividade fisica aumenta os niveis de energia, fazendo bem para a pele e é essencial
para o bom funcionamento do sistema cardiovascular.

Para entender melhor a ansiedade é preciso compreender que ela se divide em 6
principais tipos, e séo eles: Transtorno de panico, Agorafobia, Fobias especificas,
Transtorno de ansiedade social ou fobia social, Transtorno de Ansiedade Generalizada

e Transtorno de Ansiedade de Separacéo.

2. Metodologia

O presente trabalho classifica-se como uma pesquisa descritiva com uma

abordagem qualitativa.

A pesquisa em questdo foi realizada no segundo semestre do ano de 2023,
utilizando obras dos 10 udltimos anos, através da plataforma virtual de pesquisa,
Google Académico, escolhida pela facilidade de acesso, gratuidade e diversidade de
fontes (Bancos de dados de Universidades e Revistas Cientificas; BrazilianJournals;
SciELO - Scientific Eletronic Library Online).

Tendo em vista alcancar o objetivo principal, que é entender como funciona o
processo de contribuicdo da atividade fisica em adultos jovens, foram pesquisados 0s

seguintes descritores nas plataformas: Ansiedade; Adultos Jovens; Atividade Fisica,
4
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Psicologia do esporte. As palavras pesquisadas deveriam estar nos titulos, nas

palavras-chave ou no resumo dos estudos encontrados.

3. Revisao da Literatura

3.1 O que € Ansiedade e seus transtornos?

A ansiedade pode ser definida como um quadro patolégico que provoca no
paciente uma preocupacdo exagerada sobre situacdes do cotidiano que podem se
transformar em gatilhos de disparos para sintomas de embaraco que prejudicam a
interacao social e o desempenho em publico (FERREIRA, 2020). A ansiedade é uma
resposta involuntaria do cérebro humano para tentar prevenir situacdes de perigo,
trazendo contigo um estado de alerta iminente para situacées que nado séo de fato
perigosas, apenas 0 seu cérebro entende que pode ser uma situacdo perigosa
quando ndo ha um perigo real. Isto acontece, pois 0 nosso cérebro ainda carrega
informagOes de respostas primitivas que néo se encaixam em igual modo na
sociedade moderna. O instinto de sobrevivéncia humano que foi o que nos permitiu
progredir até hoje se observa, entdo mais como algo enfadonho do que como de fato
uma ferramenta funcional de sobrevivéncia.

Estes sintomas, a prépria ansiedade como patologia e ndo como emoc¢ado humana
€ vista como transtorno de ansiedade. Podendo aparecer de varias formas em
pessoas ansiosas, pois 0S seus sintomas sdo muitos, desde sintomas fisicos até
mentais. Atrapalhando assim o bom desenvolvimento humano, o raciocinio limpo,
mas de varias formas € possivel identifica-la, e assim como todas as patologias,
guanto mais cedo souber € melhor para tratar, e é certo dizer, a ansiedade tem

tratamento.

“A preocupacdo excessiva, 0s pensamentos acelerados e repetitivos, o
medo desmedido, as atitudes compulsivas e demais caracteristicas dos
transtornos de ansiedade podem trazer consequéncias a curto, médio e longo
prazo para uma pessoa. Os impactos negativos comprometem a qualidade de
vida. E, também, os relacionamentos pessoais e profissionais, a capacidade
produtiva e a relacdo da pessoa consigo e com o mundo”. (MALUF, p. 8,

2023).




Revista Multidisciplinar do Nordeste Mineiro, v.14, 2023
ISSN 2178-6925
Os transtornos de ansiedade sao as disfungdes que causam os pontos “visiveis”,

sd0 0s sintomas caracteristicos e que sao as maiores reclamacdes de quem vive com
esta patologia, os sintomas principais descritos sao: Isolamento social, baixa
autoestima, sedentarismo, compulsdes, vicios, entre outros. (COUTINHO, p. 406
2022).

Os Transtornos de Ansiedade por sua vez sdo divididos em 8 principais
tipos:

1. Transtorno de panico: E visto como ataques de panico recorrentes,
inesperados, sem motivo aparente, ndo relacionados a estimulos ou situacdes
especificas, sdo caracteristicos.

2. Agorafobia: Caracteriza-se por temor ou ansiedade acentuados que ocorrem
em diversas situacdes em que o individuo acredita ser dificil escapar ou
receber ajuda, caso necessario, tais como usar transporte publico, estar em
multid®es, estar sozinho fora de casa.

3. Transtorno de ansiedade generalizada: E caracterizado por apreens&o ou
preocupacéo excessiva com multiplas questdes do dia a dia. Para o
diagndstico, é requerido que os sintomas estejam presentes na maior parte do
tempo, por, pelo menos, alguns meses.

4. Fobia Especifica: O que caracteriza a fobia especifica € um excessivo e
marcante temor ou ansiedade que ocorre mediante a exposi¢do ou
antecipacéo da exposicdo a um ou mais objetos ou situacdes especificas.

5. Transtorno de ansiedade social: A preocupacao do individuo é de que sua
maneira de agir ou o fato de transparecer ansiedade sejam avaliados
negativamente por outros.7 O temor € do constrangimento ou de avaliagbes
negativas e ndo da situagéo em si.

6. Transtorno de ansiedade de separacéo: E caracterizado por excessivo temor
ou ansiedade relacionados a separacéo de figuras de apego. Em criangas e
adolescentes, a ansiedade é direcionada a cuidadores, pais ou outros
membros da familia. Em adultos, o foco €, normalmente, para parceiros ou
filhos.

3.2 A ansiedade em adultos jovens

De acordo com CASTILHO (2016), a vida adulta é uma fase de grandes marcos,
pois é nessa etapa da vida humana, onde as mudangas corporais sdo menores e
mais lentas, porém progressivas. E nela que surgem importantes alteraces
psicologicas, assim como o completo desenvolvimento do sistema nervoso, com o0
pleno amadurecimento do cérebro. O ser humano passa a entender sua participacao

na sociedade e na vida, e oferece ao mundo tudo aquilo que construiu nas fases
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anteriores. A fase adulta € dividida em 2 etapas:

1. Adulto jovem: dos 21 aos 40 anos de idade;

2. Meia idade: dos 40 aos 65 anos.

O adulto jovem, que vai dos 20 aos 40 anos. Meia idade que varia de cerca dos 40
anos aos 60 anos. Por fim, a fase da velhice que € caracterizada a partir dos 60 anos.
Destas a fase do adulto jovem é a que se encontra mais cercada de adversidades,
uma vez que envolve muitas vezes um processo de saida de casa causando uma
separacao fisica e emocional dos pais, do lar. Existe o inicio da escolha do curso
superior, saber se esta escolhendo o curso correto, e até mesmo a idade onde as
relacbes passionais se afloram. Sdo muitas expectativas quanto a idade do adulto
jovem e isso causa bastante inseguranca, e qualguer um dos pontos quando nao
devidamente correspondido pode causar uma sensac¢ao de insuficiéncia por parte do
individuo, gerando assim um terreno fértii para os pensamentos intrusivos da
ansiedade aflorarem.

“‘Portanto, alguns cientistas do desenvolvimento sugerem que, para 0S muitos
jovens nas sociedades industrializadas, o fim da adolescéncia e a fase intermediaria e
final da segunda década de vida” (PAPALIA, 2013.)

tornaram-se um periodo caracteristico do curso de vida, o inicio da vida adulta.

‘A transicdo para a vida adulta pode vir carregada de frustragbes e dos mais
diversos desafios. Para muitos jovens, a conclusdo do ensino médio marca o inicio de
uma fase com novas responsabilidades e autocobrancas.” (FERNANDES, 2021).

Esta nova fase carregada de incertezas, de medo, de preocupacdes exacerbadas
pode ser o inicio de uma ansiedade que mais tarde se tornara um transtorno. E valido
ressaltar que nao existe uma regra para essa transicdo, uma vez que jovens com
melhores condicbes de vida tém-se menos preocupacdes, principalmente as
financeiras e sociais, pois estes muitas vezes seguem caminhos previamente
arquitetados. O maior desafio estd no jovem de classe baixa que precisa estar
preparado para todas as responsabilidades que esta nova fase trara.

“Néao obstante, em se tratando da fase adulta jovem é importante salientar
que, ela compreende a estagdo dos vinte aos quarenta anos de idade. E nesse
periodo, ha inconstancias que podem interferir no ciclo de vida, em especial na
vida mental e fisica. Entende-se que esta fase € marcada por mudancas,
experiéncias, definicbes e escolhas de ordem profissional, pessoal e social, e
que assumir essas responsabilidades podem acarretar ao sujeito inseguranca

e medo como respostas emocionais.” (ALMEIDA. p. 10, 2022).
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Segundo Silva et al (2022): “Ter entre 18 a 40 anos € uma das faixas etarias mais

favoraveis em desenvolver sintomas de depresséo, ansiedade e estresse.”. Esta fase
também é marcada por uma nova concepc¢édo do ser, e com isto, o individuo passa a
buscar por mais autoconfianca, condigdo que vai em situacéo contraria ao diagnostico
de ansiedade entre outros. Com isto, muitos jovens passam a ignorar a doenca,
passam a deslegitimar os sintomas, o tratamento e a importancia deste. E esta corrida
por se mostrar o melhor e por querer ser o melhor sem erros ou falhas que levam
muitos jovens a terem vergonha de si mesmos e n&o buscarem ajuda, nao
conversarem a respeito, ndo entenderem que a ansiedade é uma condicdo maléfica e
gue ndo dar a ela o devido cuidado, a devida atencdo, ndo fara com que ela
simplesmente pare de fazer efeito, e sim que os efeitos serdo cada vez mais
desastroso e dificeis de tratar.

“Verificou-se que essas subitas alteracbes na renda impactam diretamente a
incidéncia de ansiedade e depressdo: elas aumentam entre os afortunados e
diminuem entre os desaventurados.” (LENT. 2021).

Portanto é inegavel dizer que a ansiedade se torna mais presente em individuos
onde a capacidade financeira é limitada, onde os recursos sao mais escassos, onde as
possibilidades sdo menores e com isso o pedido de ajuda também.

Os adultos jovens séo, portanto, aqueles que estéo iniciando agora na vida de adulto
e estao enfrentando em primeira mao todas as dificuldades e responsabilidades que
esta nova vida traz. Ser adulto é vocé poder ter mais liberdade, € vocé poder ter mais
individualidade, mas primeiro € preciso estar bem consigo mesmo, ter uma boa condi¢cao
de autoestima para se colocar no modo, para iniciar 0os primeiros passos e tomar todas

as decisdes importantes que o acompanharao por toda a vida.

3.3 Aimportancia da atividade fisica no combate a ansiedade

Ao se falar de saude logo pensamos em uma auséncia de doencas, em um corpo
visivelmente bem. O erro se encontra em pensar que estar bem €& necessariamente
ligado a estar saudavel, pois muitas doencas séo invisiveis a olho nu, e isso ndo as
impede de fazerem estragos muitas vezes maiores que as doencas que deixam o
corpo com fraquezas ou debilidades.

Para lidar com essas doencas, para melhorar a saude do corpo e da mente, a
atividade fisica vem como uma 6tima opcdo de tratamento preventivo pois melhora

diversas fungfes do corpo e faz com que o cérebro produza mais hormdnios de prazer
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e assim consequentemente inibe efeitos de doencas patolégicas como ansiedade que

visam diminuir estes mesmos hormonios.

A prética de Atividade Fisica ja é vista como parte essencial de prevengéo e
tratamento de diversas doencas crbnico-degenerativas. Muitos estudos
relatam que a pratica de Atividade Fisica previne e € coadjuvante no
tratamento de diversas doencgas crbnico-degenerativas como diabetes,
doencas relacionadas ao sistema cardiovascular, depressdo, céancer,
osteoporose, hipertenséo arterial e ansiedade, entre outras. (BOTTCHER, p. 3
2019)

A atividade fisica ja vem sendo prescrita por médicos e recomendada por
profissionais de saude devido a sua eficacia comprovada, e esta mesma eficacia se
estende ao grupo de adultos jovens, retardando inclusive a velhice.

“Portanto, a pratica regular de atividades fisicas pelo adulto jovem é considerada
como um fator importante na promocao da saude e na melhoria da qualidade de vida,
promovendo assim, um envelhecimento saudavel.” (ALVES, 2015).

Por fim, valido sempre ressaltar que a atividade ndo precisa ser necessariamente e
em primeiro plano uma atividade de alto nivel, de alta intensidade, atividades assim
podem mais desgastar do que ajudar, e pensar assim mais afastam os praticantes do
gue os abraca. A atividade deve estar de acordo com a capacidade atual do praticante
e se adequar a este. Qualquer exercicio € capaz de ajudar desde que feito com os
devidos cuidados e de preferéncia com a orientagdo de algum profissional
especializado.

E uma area que visa promover essa correlacdo entre caracteristicas do esporte com
a melhora na saude mental é a Psicologia do Esporte.

“A Psicologia do Esporte analisa e modifica processos psiquicos sempre atentando
para o0 esporte que estd sendo praticado. O contexto esportivo possui suas
especificidades e, para atender as demandas dessa area de forma adequada, é

preciso que os métodos utilizados pela psicologia se adaptem.” (TREVELIN, 2018).
4.Consideracgdes Finais

Diante do exposto neste estudo, pode-se entdo entender a atividade fisica, seja ela
moderada ou de alta intensidade, seja corrida ou caminhada, como uma o6tima
ferramenta para o enfrentamento da ansiedade, pois os beneficios da atividade nao

estdo diretamente ligados a intensidade e sim apenas a pratica por si so.
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Porém, é importante ressaltar que maiores intensidades, mantendo-se uma escala

de seguranca pode sim trazer melhores resultados. Contudo, ao se falar de um
individuo que luta contra a ansiedade, apenas o fato de colocar-se disposto a ir
praticar o exercicio ja é valido como uma iniciativa e ja ser4 recompensado pelos
beneficios que o exercicio trara.

O transtorno de ansiedade se mascara principalmente pois se divide em 6
diferentes tipos supracitados. Sdo como vértices que se entrelacam e possuem
pontos em comum, incluindo o seu tratamento. Diagnosticar transtorno de ansiedade
€ algo muito dificil pois parte de um ponto intimo de cada um que € a sua saude, a
sua condicdo fisica e psiquica. Portanto, € preciso confiar na capacidade e no
profissionalismo dos profissionais de saude que se entregam diariamente para
constatar e melhor ajudar patologias nos mais diversos publicos. Eles sabem como
tratar a ansiedade no adulto jovem, e uma 6tima forma que vem sendo recomendada

e defendida pelos artigos em questao e a pratica de atividade fisica.

Reiterando, a literatura mostra melhoras significativas em individuos adultos jovens
gue lutam contra a ansiedade e buscam a atividade fisica como forma de tratamento.

O publico jovem adulto € um publico que esta crescente em ambientes de treinos
fisicos e a tendéncia é que esta porcentagem aumente. O exercicio com 0 tempo
passa a ser uma necessidade do corpo e da mente. Além do individuo, tornar-se uma
referéncia para todos aqueles que o rodeiam que passam entdo a buscar pelos
beneficios que a pratica traz consigo.

A fase jovem adulta é uma fase de desafios porque é principalmente uma fase de
transicdo entre o periodo da adolescéncia e da juventude onde-se mora com 0s pais,
onde se tem uma maior estabilidade emocional e financeira, e onde é possivel até
mesmo falhar. Ao se transitar para a vida adulta as responsabilidades se tornam
maiores, e 0s erros mais devastadores. A fase do jovem adulto € uma fase onde
decisbes sao tomadas e tais decisdes podem acarretar preocupacgdes para o resto da

vida.

Diante disto, muitos jovens ao entrar nesta fase que é o inicio da fase adulta sofrem
por ndo se sentirem capacitados para lidar com todos 0s novos compromissos que
virdo. E uma fase que é preciso ter calma, mas ndo pode estagnar. O tempo é
precioso e € preciso sempre manter a mente aberta e prezar por sua saude mental.

O transtorno de ansiedade € visto hoje como uma patologia que maltrata uma
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grande parcela dos jovens adultos, e isto se da principalmente pelo desconhecimento

de informacdes que poderiam ajudar estes mesmos jovens adultos a lidarem melhor
com a doenga. E preciso instrucéo por parte da populacéo, é preciso que os veiculos
de comunicacéo incluam no seu repertdrio dicas vidveis sobre coisas préaticas da vida,
algo sobre como lidar com a ansiedade ou como transitar melhor pela fase do adulto
jovem. O transtorno ataca criando pensamentos intrusivos no pensamento da pessoa
e isto a faz se sentir mal por acontecimentos que sequer sao reais. Um sofrimento que
comeca na imaginacdo, mas se espalha por todo o corpo.

A atividade fisica € um 6timo “remédio” por ser acessivel. A prépria atividade ao
diariamente liberar dopamina comeca a ser uma necessidade do corpo e da mente. O
tratamento vem quase sem esperar e essa substituicdo da baixa harmonizacdo da
ansiedade pela alta intensidade de dopamina pela atividade passa a ser quase
passiva, pois ao praticar alguma atividade o individuo esta tratando de si mesmo
guando muitas vezes ndo € exatamente o que ele quer tratar.

A informacao de boa procedéncia com fontes confidveis € o primeiro passo para
espalhar o tratamento a todos que ndo podem alcancéd-lo de outras formas. A
literatura acorda em dizer que os beneficios sdo inimeros e se estendem a saude
mental, além de ser crescente de acordo 0 tempo em que se acostuma com a

atividade fisica.
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