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ANSIEDADE NA ADOLESCENCIA: DESAFIOS, SINTOMAS E ESTRATEGIAS DE
TRATAMENTO

RESUMO

Este trabalho refere-se a uma atividade académica de um componente curricular, e analisa a ansiedade
na adolescéncia como problema prevalente que tem impactos na saiude mental, no desempenho
escolar e nas relagbes sociais. O principal objetivo desta pesquisa é avaliar a eficacia da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) aliada a pratica regular de exercicios fisicos no controle dos sintomas
de ansiedade em adolescentes. Trata-se de uma metodologia qualitativa, do tipo revisédo de literatura,
através da selegdo de artigos da SciELO, repositérios académicos e de materiais didaticos relacionados
a tematica. Nesse contexto, os resultados apontam que a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é
a abordagem mais eficaz, atuando na reestruturagdo cognitiva e no manejo das emogdes,
especialmente quando combinada com medicagéo e praticas integrativas. A detecgado precoce por
profissionais capacitados € fundamental para evitar agravamentos e promover o desenvolvimento
saudavel dos adolescentes.
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1 INTRODUGAO

O estudo se justifica pela necessidade de aprofundar o conhecimento e
aprimorar o tratamento da ansiedade na adolescéncia, contribuindo para a
implementagdo de abordagens terapéuticas eficazes e integradas, além de
compreender os efeitos da ansiedade nos adolescentes que € um periodo marcado
por intensas mudancas fisioloégicas e psicolégicas, que podem prejudicar o
desenvolvimento pessoal e académico.

A ansiedade, embora seja uma resposta natural de alerta diante de possiveis
perigos, configura-se como um desafio importante durante a adolescéncia, fase de
grandes mudancas fisicas e emocionais que aumentam a predisposi¢ao dos jovens
a transtornos ansiosos. Esse quadro é intensificado por diversos fatores, como
problemas de sono, uso excessivo de redes sociais, vivéncias traumaticas e
ambientes estressantes, que prejudicam o rendimento escolar, as relagdes sociais
(Ragazzo, 2017) e o equilibrio emocional dos adolescentes, refletindo-se em indices
elevados de faltas nas escolas (Benetti, 2010).

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

A ansiedade é uma reacao natural que funciona como um sinal de alerta diante
de um perigo iminente, preparando o individuo para enfrentar a ameaca. Ela se
caracteriza por um estado de humor desagradavel, marcado por apreensdo em
relacdo ao futuro e inquietagdo, manifestando-se tanto por sintomas fisicos, como
taquicardia, sudorese e tremores, quanto psiquicos tais como inseguranca,
irritabilidade e dificuldade de concentracéo (Silva Filho; Silva, 2013).

A adolescéncia é compreendida como um periodo de transi¢cao entre a infancia
e a vida adulta, caracterizado por mudangas fisiolégicas e psicologicas significativas.
Essa fase dinamica e complexa envolve a busca pela identidade, na qual o
adolescente equilibra o desejo de se diferenciar e a necessidade de se adaptar as
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normas sociais para ser aceito. As transformagdes corporais € emocionais desse
momento influenciam diretamente o desenvolvimento da personalidade e a forma
como o jovem se relaciona com a sociedade. Além disso, a adolescéncia é vista como
um periodo de incertezas e instabilidades, que pode favorecer o surgimento de
transtornos de ansiedade, tornando os adolescentes um grupo vulneravel a essas
manifestagdes patoldgicas (Santrock, 2014).

Diversos fatores contribuem para o desenvolvimento e agravamento da
ansiedade em adolescentes, como disturbios do sono, uso excessivo de midias
sociais, experiéncias traumaticas e auséncia de suporte social adequado. No caso
dos adolescentes, a ocorréncia de sintomas incomuns durante episodios de
ansiedade ou ataques de panico deve servir como um alerta para uma avaliagao
médica mais aprofundada. Entre esses sinais de alerta estdo: tontura verdadeira,
desmaios, dificuldades para caminhar, perda do controle dos esfincteres, fala
arrastada, dores de cabeca e perda de memoria. Esses elementos influenciam a
manifestacdo clinica da ansiedade, que pode variar amplamente, dificultando o
diagndstico e o tratamento precoce (Silva Filho; Silva, 2013).

Os sintomas ansiosos em adolescentes comprometem significativamente o
desempenho académico, as relagdes interpessoais e o0 equilibrio emocional, podendo
desencadear ou agravar outras patologias psiquiatricas (Sousa; Silva, 2023).
Intervengbes terapéuticas, especialmente a Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC), tém se mostrado eficazes no manejo desses transtornos, promovendo a
reestruturagdo cognitiva e o desenvolvimento de estratégias de enfrentamento (Silva
Filho; Silva, 2013).

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) atua corrigindo distorgcbes
cognitivas, promovendo o reconhecimento e o0 manejo das emogdes, além do
questionamento de pensamentos disfuncionais. Ela também envolve a exposi¢ao
gradual as situagdes temidas e o desenvolvimento de cogni¢bes que reduzem a
ansiedade. Esses processos auxiliam o adolescente a lidar melhor com seus
sintomas, aumentando sua autoestima e confianga. Estudos citados indicam que a
TCC, isolada ou combinada com medicacao, reduz significativamente o impacto da
ansiedade, inclusive em contextos escolares. Para potencializar seus efeitos
terapéuticos, a aplicagdo da TCC requer um planejamento cuidadoso e um ambiente
acolhedor (Sampaio, 2024).

Além da TCC, o uso criterioso de medicamentos e praticas integrativas, como
exercicios fisicos e técnicas de relaxamento, também contribuem para o controle dos
sintomas, reforgando a necessidade de uma abordagem multidisciplinar (Sousa; Silva,
2021). A capacitagao dos profissionais de saude para identificar precocemente os
sinais de ansiedade na adolescéncia é fundamental para evitar o agravamento dos
quadros e favorecer o desenvolvimento saudavel dos jovens (Silva Filho; Silva, 2013).

A pratica regular de exercicio fisico € uma abordagem eficaz e nao
farmacoldgica para o tratamento dos sintomas de ansiedade em adolescentes. Além
de ser acessivel e de baixo custo, o exercicio promove beneficios significativos a
saude mental, como a reducdo da ansiedade e do estresse, melhora do sono e
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aumento da autoestima. Exercicios aerdbicos ajudam a regular o sistema nervoso
autébnomo, diminuindo a ativagao do sistema simpatico e favorecendo o relaxamento.
A inclusédo dessas praticas em programas escolares e comunitarios pode ampliar o
alcance desses beneficios, tornando o exercicio uma ferramenta valiosa no cuidado
integral do adolescente (Costa et al., 2021).

3 METODOLOGIA

O estudo baseou-se em revisao integrativa da literatura, direcionado a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) aliada a pratica regular de exercicios fisicos no
controle dos sintomas de ansiedade em adolescentes. A presente pesquisa
bibliografica abrangeu artigos cientificos, fontes de buscas eletrénicas como Scientific
Electronic Library Online (SciELO) e repositorios académicos como a Pontificia
Universidade Catdlica de Goias (Puc) e Universidade Paranaense (Unipar).

As fontes foram selecionadas em bases nacionais e internacionais, priorizando
estudos que abordam prevaléncia, sintomas, fatores de risco e estratégias
terapéuticas referente ao tema proposto ansiedade em adolescentes. A analise dos
dados seguiu abordagem qualitativa, com énfase na identificacao de praticas eficazes
de manejo e prevengao a ansiedade. O estudo respeitou os principios éticos da
pesquisa em saude e as buscas cientificas foram realizadas no idioma portugués e
inglés, sendo utilizado recursos de traducgao.

4 APRESENTAGAO, ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Diversos fatores contribuem para o desenvolvimento e agravamento da
ansiedade em adolescentes, incluindo disturbios do sono, o uso excessivo de midias
sociais, experiéncias traumaticas, auséncia de suporte social adequado, ambiente
estressante, bullying ou ainda separagdo dos pais. Além disso, sintomas incomuns
durante crises de ansiedade, como tontura, desmaios e perda de memoria, indicam
a necessidade de avaliacgdo médica aprofundada para excluir outras causas
organicas, comprometendo assim, significativamente, o desempenho académico, as
relagdes interpessoais e o equilibrio emocional do adolescente. Ela pode levar a um
ciclo de preocupacgao constante, estresse e evitagao de situagdes sociais e escolares,
prejudicando o aprendizado e a integracao social (Valle; Melchiori, 2010).

Ha muitos estudos que investigam o impacto da psicoterapia em comparagao
ao uso de psicofarmacos em criangas e adolescentes com transtornos de ansiedade.
Contudo, pesquisas bem estruturadas que avaliem métodos psicoterapicos
especificos para o transtorno de ansiedade nessa faixa etaria, ainda sao limitadas em
relagdo a quantidade de estudos realizados com adultos. Entre as opcbes de
psicoterapia aplicadas ao tratamento dos transtornos de ansiedade, em criangas e
adolescentes, estdo a psicanalise, a psicoterapia de orientacdo analitica, a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC), a terapia familiar, a psicoterapia de apoio, além de
outras modalidades. Dentre essas, a TCC é a abordagem que mais tem apresentado
eficacia em estudos controlados (Ragazzo, 2017).
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De acordo com a pesquisa realizada a Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC) é a abordagem terapéutica mais eficaz para o manejo da ansiedade em
adolescentes (Soares et al., 2024). A TCC atua na corregao de distorcdes cognitivas,
no reconhecimento e manejo das emogdes, no questionamento de pensamentos
disfuncionais e na exposi¢cdo gradual a situagcbes temidas, promovendo maior
autoestima, confianca e, sua combinagcdo com medicag¢ao, pode potencializar os
resultados (Sampaio, 2024).

Praticas integrativas como exercicios fisicos (Alencar, 2025) e técnicas de
relaxamento s&o importantes para o controle dos sintomas, especialmente em
contextos escolares. A atividade fisica aerdbica, por exemplo, regula o sistema
nervoso autbnomo, reduz a ativacdo simpatica, melhora o sono, autoestima e reduz
0 estresse, sendo uma intervencao acessivel e de baixo custo. A combinacdo de
atividade fisica com TCC potencializa os efeitos terapéuticos, abordando a ansiedade
de forma holistica e integrada (Costa et al., 2021).

5 CONCLUSAO

A ansiedade na adolescéncia representa um desafio significativo devido as
intensas transformacgdes fisicas, emocionais e sociais que caracterizam essa fase da
vida. Como reagéao natural de alerta, a ansiedade pode se tornar patologica, afetando
negativamente o desempenho escolar, as relagdes interpessoais e o equilibrio
emocional dos jovens. Fatores como disturbios do sono, uso excessivo de midias
sociais, experiéncias traumaticas e falta de suporte social agravam esse quadro,
exigindo atencéo especial dos profissionais de saude.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) destaca-se como a abordagem
mais eficaz para o manejo da ansiedade em adolescentes, promovendo a
reestruturagao cognitiva e o desenvolvimento de estratégias adaptativas. Portanto, a
identificacdo precoce dos sintomas ansiosos na adolescéncia € fundamental para
evitar o agravamento dos transtornos e suas consequéncias negativas no
desenvolvimento pessoal, académico e social dos adolescentes. Essa detecg¢ao deve
ser realizada por profissionais capacitados, que possam diferenciar os sinais tipicos
da ansiedade daqueles que indicam a necessidade de avaliagdo médica mais
aprofundada. Além disso, intervengdes terapéuticas integradas, que combinam a
TCC, o uso criterioso de medicagao quando indicado, e praticas complementares
como exercicios fisicos regulares e técnicas de relaxamento, oferecem um tratamento
mais efetivo e abrangente.
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