RELATO DE EXPERIENCIA: Compreendendo a Ansiedade
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O presente relato de experiéncia descreve o desenvolvimento de uma acao de
psicoeducacao voltada a conscientizacado sobre a ansiedade e ao fortalecimento do
cuidado com a saude mental. A ansiedade, embora seja uma resposta natural do
organismo diante de situagdes desafiadoras, pode tornar-se patolégica quando ocorre
de forma intensa e persistente, afetando significativamente o bem-estar e a qualidade
de vida. A atividade foi realizada na Feira da Avenida Pasteur, no Parque
Anhanguera, onde foram distribuidas 30 cartiihas educativas intituladas
“Compreendendo a Ansiedade”. O material abordou, de maneira clara e acessivel, os
sintomas fisicos, psicolégicos e comportamentais da ansiedade, seus fatores de risco,
tipos de transtornos ansiosos e estratégias de enfrentamento saudaveis. Durante a
acao, também foram apresentadas orientagdes sobre a importancia de buscar ajuda
profissional e os principais recursos de apoio disponiveis, como os Centros de
Atencéao Psicossocial (CAPS), os Postos de Saude e o CVV — Centro de Valorizagao
da Vida (188). A intervencéo proporcionou um espaco de escuta, dialogo e reflexao,
promovendo o autocuidado e contribuindo para a quebra de estigmas relacionados a
saude mental. A receptividade do publico foi bastante positiva, revelando o interesse
e a necessidade de informagbdes confiaveis sobre o tema. Conclui-se que a
psicoeducacdo € uma ferramenta essencial na promog¢dao da saude mental,
favorecendo a conscientizagdo, o fortalecimento emocional e a prevencado de
transtornos ansiosos na comunidade.
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