ANSIEDADE: conceito, sintomas e tratamento.
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Desde 2020, com o início da pandemia do Covid-21 e o início de um longo período de reclusão, vem sendo observado um aumento no número de diagnósticos por ansiedade e depressão em todo o mundo. Atualmente, 10% da população de todo o mundo sofre com algum transtorno mental. O Brasil encontra-se em primeiro lugar no ranking de países com maior número de diagnósticos em ansiedade e depressão da américa latina.
Há poucos anos atrás a ansiedade como patologia era muito pouco falada. Muitos indivíduos sofriam constantemente com essa doença e não sabiam que existiam tratamentos e profissionais habilitados que poderiam ajuda-los a alcançar uma vida mais tranquila e saudável. 
O aumento das discussões sobre esse tema possibilitou que um número maior de pacientes pudesse ser diagnosticado e tratado da forma correta.  
Mas, o que é a ansiedade? 
A ansiedade é uma ferramenta de autopreservação natural ao ser humano e que todo indivíduo possui. Ela tem a função de te alertar sempre que você estiver em uma situação de risco e, estando numa situação que a justifique, ela sendo proporcional e não prejudicando a rotina normal e diária do indivíduo, é completamente normal e aceitável senti-la. 
Porém, nada em excesso é saudável e com a ansiedade não seria diferente. Preocupações excessivas e recorrentes que te impedem de viver a vida com normalidade, devem ser observadas como um alerta de que algo de errado está acontecendo.
A partir do momento em que, numa situação normal do dia a dia em que não se justifique a sua presença, o indivíduo esteja sentido tremores, palpitações, enjoos ou quaisquer outros sintomas de ansiedade, ela pode deixar de ser algo normal, uma simples ferramenta de autopreservação, e se tornar uma patologia, chegando a impedir a pessoa de ter uma vida normal e executar as suas atividades do dia a dia.
O que torna o Brasil um país mais propício para o diagnóstico de indivíduos ansiosos?
O destaque do Brasil nesse ranking anteriormente citado, é também um reflexo dos problemas sociais enfrentados pela população de uma forma geral. Os altos índices de criminalidade e insegurança são exemplos de tais fatores que podem gerar gatilhos, traumas e medos para o indivíduo. Incertezas políticas e financeiras também influenciam negativamente o psicológico da população, já que existe um alto índice de desemprego.
Quais os sintomas da ansiedade?
Sintomas como palpitações, tontura, sudorese excessiva, insônia, tensões musculares, tremores, falta de ar, problemas intestinais e desmaios podem ser sentidos numa crise de ansiedade.  
Há também o surgimento de doenças psicossomáticas, que são doenças físicas resultantes de um desgaste e exaustão emocional. Como exemplo temos a psoríase, dermatite, alergias emocionais, gastrites, enxaquecas, síndrome do intestino irritado e outros. O indivíduo, além de lidar com as complicações emocionais da ansiedade e suas consequências físicas, precisam lidar também com as doenças psicossomáticas, potencializando a sua carga de estresse e muitas vezes agravando ainda mais a exaustão emocional. 
Além dos sintomas típicos da ansiedade e o possível surgimento de doenças psicossomáticas, é necessário saber que muitas pessoas, devido à falta de tratamento, podem desenvolver outros transtornos com a ansiedade, como o TDAH (Transtorno de Déficit de Atenção e Hiperatividade), a Depressão, o Transtorno do Pânico e outros.
Quais práticas podem ser adotadas pelos indivíduos para melhorar a sua qualidade de vida?
Algumas práticas podem ser adotadas pelos indivíduos que sofrem com a ansiedade na busca de uma melhor qualidade de vida e um controle emocional. Elas podem ser usadas como um complemento aos tratamentos tradicionais.
Uma dessas atividades é a meditação guiada, que com seus exercícios de respiração diminuem a frequência cardíaca, ajudam a relaxar a mente e o corpo, melhorando a oxigenação do cérebro e diminuindo o cortisol (hormônio do estresse). 
A prática frequente e habitual da meditação traz enormes benefícios ao controle da ansiedade, além da diminuição do estresse. Apenas 10 (dez) minutos de meditação diárias trazem enormes resultados positivos, acalmando e mantendo aquele que o pratica mais presente e consciente.
Outra prática que resulta em um ótimo efeito e relaxamento é a yoga que, assim como a meditação, controla a respiração, além de manter o indivíduo concentrado e focado no agora, já que o mesmo deve se manter atento a execução dos exercícios, junto com o controle e consciência corporal. A prática também auxilia na queda do cortisol e na diminuição do estresse.
A importância de manter o indivíduo focado no agora, no presente, ocorre, pois, os pensamentos, medos e preocupações de quem sofre com a ansiedade são todos voltados ao futuro. Se a prática consegue trazer esse indivíduo para o presente, também consegue trazer calma e relaxamento ao mesmo.
Quais as formas de tratamento?
O tratamento pode ser feito através de medicamentos, prescritos por um médico psiquiatra, através de terapia ou, ainda, através da combinação de ambos. O quanto antes o tratamento for iniciado, melhor e mais rápida a resposta ao tratamento. Quanto maior a demora em seu início, maiores complicações podem haver, gerando um maior sofrimento ao indivíduo e tornando o quadro mais complexo.


