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é desconhecida. Nosso corpo responde a 
ela com algumas sensações físicas como: 
taquicardia (aceleração dos batimentos 
cardíacos), sudorese, sensação de bolo na 
garganta, tensão muscular, aperto no peito 
e falta de ar.1 Uma pessoa que sente uma 
ansiedade normal também apresenta 
sintomassintomas físicos e emocionais, mas não fica 
paralisada diante de uma situação 
potencialmente ameaçadora. 
 
 No entanto, algumas pessoas possuem 
uma reação exagerada, excessiva e despro-
porcional de ansiedade frente a situações 
que não exigiriam tanto  sofrimento. Esta é a 
chamada ansiedade patológica, que é um 
sentimento vago, desagradável e constante 
de medo e apreensão, que surge por causa 
dede uma sensação de perigo iminente, como 
se algo ruim fosse acontecer.2 Este tipo de 
ansiedade traz prejuízos à vida social, aos

  Quando o despertador toca, a 
corrida começa: higiene pessoal, desjejum, 
levar os filhos para a escola, correria no 
trabalho, almoço, buscar os filhos na escola, 
voltar para o trabalho, academia, jantar, 
brincar com os filhos e finalmente descanso. 
O que sobra? Apenas o cansaço. Diante de 
umauma agenda lotada como essa, cheia de 
compromissos urgentes, mesmo que 
agradáveis, alimentamos constantemente 
um parasita que tem consumido nossas 
energias vitais: a ansiedade. Quem nunca 
sentiu ansiedade? Acho que ninguém, não é 
mesmo?  

 Numa época em que tudo é instantâneo e 
“pra ontem”, deveríamos repensar na forma 
como temos lidado com a ansiedade. Mas o 
que ela é afinal?  Bem, a ansiedade é um 
sinal que nos prepara para o que poderá 
acontecer diante de uma situação que ainda
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