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RESUMO: A ansiedade é uma das perturbagbes mais prevalentes em saude mental,
afetando significativamente a saude, qualidade de vida e bem-estar dos individuos. Os
tratamentos medicamentosos trazem implicagcdes que colocam em causa a adesao e, por
isso, também a eficacia do tratamento. A procura por alternativas terapéuticas eficazes tem
levado ao crescente interesse em abordagens nao farmacolégicas como complemento e/
ou alternativa a medicacéao. Esta revisdo tem como objetivo conhecer e analisar estratégias
nao farmacoldgicas no tratamento da ansiedade, com base na evidéncia atual disponivel na
literatura cientifica. Para tal, foi realizada uma revisao narrativa da literatura, sem limitagao
temporal, com pesquisa nas bases de dados SciELO, PubMed e RCAAP, priorizando
estudos de maior atualidade, inovacao, relevancia e pertinéncia para o tema. Da revisao
resultaram cinco estudos incluidos, duas revisdes sistematicas, uma revisao integrativa
e duas revisdes narrativas. Foram identificadas diferentes intervengbes/abordagens na
redugdo dos sintomas de ansiedade, nomeadamente a Psicoeducagao, Terapia Cognitivo
Comportamental, o cuidado centrado na pessoa com ansiedade e a Terapia Metacognitiva.
A sua analise permitiu compreender a aplicabilidade no contexto clinico e os resultados.
Conclui-se que estas estratégias representam um recurso a considerar na gestao da
ansiedade, reforcando a necessidade de aprofundar a investigacao e a integracado destas
praticas na intervencdo em saude mental.
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NON-PHARMACOLOGICAL APPROACHES IN THE TREATMENT OF ANXIETY:
EVIDENCE-BASED STRATEGIES

ABSTRACT: Anxiety is one of the most prevalent mental health disorders, significantly
affecting people’s health, quality of life and well-being. Drug treatments have implications that
jeopardise adherence and therefore also the efficacy of the treatment. The search for effective
therapeutic alternatives has led to growing interest in non-pharmacological approaches as
a complement and/or alternative to drug treatments. This review aims to learn about and
analyse non-pharmacological strategies in the treatment of anxiety, based on the current
evidence available in scientific literature. To this end, a narrative review of the literature
was carried out, without time limitation, using the SciELO, PubMed and RCAAP databases,
prioritising studies that were more up-to-date, innovative, relevant and pertinent to the topic.
The review resulted in five included studies, two systematic reviews, one integrative review
and two narrative review. Different interventions/approaches to reducing anxiety symptoms
were identified, namely psychoeducation, cognitive behavioural training, person-centred care
for people with anxiety and metacognitive therapy. Their analysis allowed us to understand
their applicability in the clinical context and their results. It is concluded that these strategies
represent a resource to be considered in the management of anxiety, reinforcing the need
for further research and the integration of these practices in mental health intervention.

KEY-WORDS: Anxiety. Intervention. Therapies.

INTRODUGAO

A ansiedade é uma reacgao esperada a situagdes de stress ou perigo, mas quando
se torna cronica, intensa e interfere na funcionalidade do individuo, pode dar origem a
uma perturbagao. Perturbacbes de ansiedade (perturbacdo de ansiedade generalizada,
perturbacao de panico/agorafobia, perturbagao de ansiedade social e outras) caracterizam-
se por estado persistente de medo ou ansiedade excessiva, que ndo € proporcional a
situacado ou estimulo que as desencadeia, acompanhados de tensdo fisica e de outros
sintomas comportamentais e cognitivos (AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION,
2013). Estes incluem inquietacdo, sensagao de cansaco facil, dificuldade de concentragao,
irritabilidade, tensdo muscular e disturbios do sono, sendo que esses sintomas podem variar
em intensidade e duracdo dependendo do tipo de perturbacdo. Sao dificeis de controlar,
causam uma angustia significativa e podem durar muito tempo se nao forem tratados
(AMERICAN PSYCHIATRIC ASSOCIATION, 2013).

Perturbacbes e sintomas de ansiedade, sdo das condi¢cdes mais prevalentes
globalmente. Estima-se que 4% da populagdo mundial sofra atualmente de alguma
perturbacao de ansiedade (INSTITUTE FORHEALTH METRICS AND EVALUATION, 2019).
Dados de 2019, indicam que 301 milhdes de pessoas em todo o mundo tinham alguma
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perturbacao de ansiedade, o que confirma as perturbagdes de ansiedade como as mais
frequentes entre todas as perturbagdes mentais (INSTITUTE FOR HEALTH METRICS AND
EVALUATION, 2019).

Devido as suas caracteristicas clinicas, trazem implicacbes para as funcdes
psicossociais, diminuindo a qualidade de vida das pessoas afetadas. (WILMER; ANDERSON,;
REYNOLDS, 2021) As perturbagdes de ansiedade interferem com as actividades diarias e
podem prejudicar a vida familiar, social e escolar ou profissional de uma pessoa (HUR et al.,
2020; ETKIN; SILVERMAN; LEBOWITZ, 2022 WILMER; ANDERSON; REYNOLDS, 2021).

Para além disso, a coocorréncia de perturbagdes de ansiedade com outras condi¢des
mentais, como depressdo e outras condigbes meédicas, € comum, especialmente entre
as mulheres. Esta comorbilidade agrava o impacto na funcionalidade e no bem-estar
dos individuos, reforgando a necessidade de estratégias de intervengcédo abrangentes e
acessiveis (MEURET; TUNNELL; ROQUE, 2020; HIRSCHFELD, 2001; KOYUNCU et al.,
2019).

As perturbacdes de ansiedade sao frequentemente sub-reconhecidas e subtratadas
(BANDELOW; MICHAELIS; WEDEKIND, 2017). Embora existam tratamentos com eficacia
para as perturbacdes de ansiedade, apenas cerca de 27,6% das pessoas com necessidade
recebem algum tratamento, o que perfaz uma estimativa de 1 em cada 4 (ALONSO et
al., 2018). As perturbagdes de ansiedade devem ser tratadas com terapia psicoldgica,
farmacoterapia ou uma combinagdo de ambas (BANDELOW; MICHAELIS; WEDEKIND,
2017). As pessoas com perturbacdes de ansiedade demonstram uma maior disposi¢cao
para terapias que nao envolvem medicamentos, principalmente aqueles com preocupacdes
sobre os efeitos adversos a longo prazo dos farmacos (TUNNEREN et al., 2020). Neste
sentido, o objetivo deste estudo é conhecer intervengbes/abordagens nao farmacoldgicas
no tratamento de ansiedade com evidéncia dos seus resultados, descritos na literatura
cientifica.

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa descritiva de abordagem qualitativa,
constituindo-se uma revisao narrativa da literatura. Esta metodologia possibilita a descrigao
e analise do conhecimento existente sobre um determinado tema (ROTHER, 2007).

Para o desenvolvimento deste trabalho, foi realizada uma pesquisa bibliografica em
bases de dados como SciELO (Scientific Electronic Library Online/Biblioteca Eletrénica
Cientifica Online), PubMed e RCAAP (Repositério de Acesso Aberto de Portugal), assim
como em outras fontes relevantes.

A pesquisa utilizou os descritores, incluindo estudos de investigacao, revisoes,
dissertagdes e livros que abordam estratégias nao farmacolégicas no tratamento da
ansiedade. Nao foram aplicadas restricbes temporais, priorizando-se a atualidade,
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relevancia, inovacao e pertinéncia dos conteudos face ao objetivo da revisao.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Apods a analise e organizagao dos documentos identificados, foram selecionados cinco

estudos, que sédo apresentados no quadro 1.

Quadro 1 — Resultados da revisao.

Titulo; autor; Objetivo do estudo Metodologia Intervengéo Principais restlltados//
ano Conclusoes
Fazer uma analise
exaustiva da
psicoeducagao A psico-educacéao
Psycho- em adultos com melhorou o sofrimento
Education perturbagdes de psicoldgico, a dor e
for Anxiety ansiedade formalmente a qualidade de vida
Disorders diagnosticadas, dos doentes com
in Adults: A avaliando a sua Revisao . . perturbacoes de
: L ~ . " Psicoeducacao i
Systematic eficacia na reducao da sistematica ansiedade e estes
Review of its gravidade dos sintomas efeitos mantiveram-
Effectiveness; de ansiedade, do se ao longo do tempo.
Rodrigues, et stress psicoldgico, da As intervencoes e os
al.; 2018 depressao e da dor, € na terapeutas receberam
melhoria da qualidade de uma boa avaliagao.
vida e da satisfagdo com
o tratamento.
A Terapia Cognitivo-
Analisar as evidéncias Comportamental
Impacto recentes sobre a eficacia (TCC) demonstra uma
da Terapia da terapia cognitivo- eficacia significativa
Cognitivo- comportamental no tratamento
Comportamental (TCC) no tratamento do Perturbacéao
no Tratamento de individuos com terapia de Ansiedade
de Transtornos perturbacdes de . . Generalizada. Inovagbes
de Ansiedade ansiedade generalizada, IReV|s’a.o cognitivo- como a realidade
. sistematica | comportamental . .
Generalizada: comparando os virtual e a inteligéncia
. o (TCC) o
Reviséo de resultados clinicos com artificial oferecem
Evidéncias outras intervencgbes novas possibilidades
Recentes; terapéuticas e abordando para complementar
Leite, et al.; possiveis limitacdes a TCC, melhorando
2024 e beneficios de sua a personalizagéo e
aplicagéo. acessibilidade do
tratamento.
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Intervengodes
baseadas na
atencao plena:

Intervengbes baseadas
na atengao plena
demonstraram eficacia
na redugao da gravidade

Advances and
Future Research
Directions;
Mcevoy;
2019

da terapia metacognitiva
(TCM), o estado
empirico atual da TCM,
desenvolvimentos
recentes, controvérsias
e direcdes futuras de
investigacéo.

metacognitiva

Mindfulness- Explorar as formas como dos sintomas de
Based os tratamentos cognitivos mindfulness- N
Interventions e comportamentais based stress _ <
. ~ reduction consistentemente os
for Anxiety and para a depressao Revisio tratamentos Como a
Depression; e a ansiedade tém (MBSR), 5 i
HOFMANN sido promovidos pela educagao para a saude,
GOMEZ ’ aplica péo de rét'c:\s de mindiuiness- o treino de relaxamento
) | | iti . .
-~ e afen - plena based cognitive e a psicoterapia de
e L therapy apoio. Apresentam um
(MBCT), desempenho comparavel
ao da terapia cognitivo-
comportamental (TCC).
O planeamento de
cuidados para pessoas
Identificar e sintetizar com depresséao e/ou
. os indicadores do ansiedade deve ser
Patient- . R s . .
processo de cuidados a individualizado, flexivel e
Centered Care - L
) . pessoa com depressao participativo, atendendo
for Patients with ~ . .
) e/ou perturbagoes de . as suas necessidades
Depression or . Cuidados » .
. ansiedade, com base . especificas. Inclui
Anxiety . Revisao centrados na . . .
. nos cuidados centrados . . identificacao de
Disorder: An integrativa pessoa com .
. no doente, passando . problemas, definicao
Integrative ansiedade o O
. pelas etapas de de objetivos, decisao
Review; C . s . ~
. avaliagao diagndstica partilhada, educagao,
Pinho et al; i
2021 e planeamento de feedback continuo
cuidados, incluindo a e gestado de casos,
intervencao envolvendo a familia e
garantindo a satisfagéao
do doente.
Descreve caracteristicas
principais do modelo
Metacognitive metacognitivo
Therapy relacionadas
for Anxiet com a ansiedade
. Y - Embora haja indicios de
Disorders: e perturbacdes . N
. . resultados positivos, sao
a Review relacionadas, . . .
. oL Terapia necessarios mais estudos
of Recent componentes centrais Revisdo

sobre a eficacia desta
intervengcao em pessoas
com ansiedade.
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Os estudos incluidos nesta reviséo de literatura incluem duas revisdes sistematicas,
uma revisao integrativa e duas revisdes narrativas. Os estudos mais recentes encontrados
com relevancia para o tema em estudo, de acordo com a avaliagdo dos autores, foram
todos revisdes. Este pode ser um indicador de que a ansiedade € um importante foco de
atencao e de intervengao dado os numeros conhecidos da sua prevaléncia e impacto na
saude e bem estar das pessoas e por isso, surgem mais revisdes que procuram reunir
dados importantes de estudos primarios.

A revisdo sistematica de RODRIGUES et al. (2018), analisou intervengdes
psicoeducativas voltadas para adultos com perturbacbes de ansiedade, identificando
caracteristicas comuns, eram maioritariamente presenciais, embora algumas tenham
utilizado recursos online ou telefénicos, e incluiram componentes educativos sobre
ansiedade, bem como estratégias para o controlo dos sintomas. A duragéo variou entre os
estudos, mas todas envolveram multiplas sessoées estruturadas. Os resultados indicaram
uma redugéao significativa do sofrimento psicoldgico, melhorias na percegao da dor e na
qualidade de vida, com efeitos sustentados ao longo do tempo, no entanto, os autores
identificam a necessidade de mais estudos com metodologias robustas para confirmar esses
achados. No geral, a revisdo sugere que a psicoeducagao pode ser uma abordagem eficaz
para o tratamento da ansiedade, embora ainda haja lacunas na literatura que necessitam
de mais investigagao (RODRIGUES et al., 2018).

As intervengbes estudadas no artigo de LEITE et al. (2024) focaram na Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) para o tratamento da Perturbagdo de Ansiedade
Generalizada. Essas intervengbes foram estruturadas de maneira personalizada,
adaptando as abordagens de acordo com as necessidades individuais de cada doente,
com sessdes ao longo de varias semanas, entre 8 e 16 sessdes, com foco principal no
desenvolvimento de competéncias praticas para gerir a ansiedade. Algumas intervencgdes
incluiram acompanhamento pds-tratamento para garantir a manutengdo dos ganhos
terapéuticos, com revisdes periddicas de reforgo e prevengao de recaidas. Os principais
resultados indicam que a TCC reduz significativamente os sintomas de ansiedade, melhora
a qualidade de vida dos individuos e apresenta efeitos duradouros, contribuindo para a
manutengao dos ganhos terapéuticos e prevengao de recaidas. A revisdo destaca ainda
que intervengdes estruturadas e personalizadas podem otimizar os beneficios da TCC. Esta
revisao traz contributos para considerar o TCC uma abordagem eficaz para a Perturbagdes
de Ansiedade Generalizada, mas estudos adicionais sdo recomendados para reforcar as
evidéncias e explorar novas estratégias dentro dessa terapia (LEITE et al., 2024).

Uma revisao de literatura realizada por Hofmann e Gémez (2017) identificou que
intervengdes baseadas na atengao plena (mindfulness) demonstraram eficacia na redugao
da gravidade dos sintomas de ansiedade, superam consistentemente os tratamentos como
a educacao para a saude, o treino de relaxamento e a psicoterapia de apoio e apresentam
resultados comparaveis ao daterapia cognitivo-comportamental (TCC) classica. Contudo, as
limitagdes metodoldgicas dos estudos ainda restringem a generalizagao destas conclusoes.
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Arevisao integrativa de Pinho et al. (2021) sobre o Cuidado centrado na pessoa com
ansiedade concluiu que o planeamento de cuidados centrado nas pessoas com perturbagao
de ansiedade deve ser individualizado, dinamico, flexivel e participativo, responder a
necessidades especificas, incluindo a identificacdo de problemas, o estabelecimento
de objectivos individuais, a tomada de decisao partilhada, a informagao e educacéoe o
feedback sistematico e deve ir ao encontro das preferéncias e satisfagcdo do doente com
os cuidados e envolver a familia e a diregao terapéutica nos mesmos (PINHO et al., 2021).

A Terapia Metacognitiva € uma intervengdo consiste em identificar crengas
metacognitivas disfuncionais desenvolver estratégias para interromper ruminagdes
e modificar crengas sobre o pensamento capacitanto o individuo a orientar os seus
pensamentos de forma mais saudavel (MCEVOY, 2019). O artigo de McEvoy (2019)
apresenta uma reviséo sobre a Terapia Metacognitiva aplicada a perturbagdes de ansiedade
e identifica que os estudos sobre esta intervencédo tém demonstrado resultados positivos
na redugdo da ansiedade, sendo uma abordagem promissora para o tratamento destas
perturbacdes e devem ser realizados mais estudos para avaliar a eficacia desta intervengao
neste ambito.

CONCLUSAO

Esta revisao narrativa identificou intervengdes e abordagens de tratamento a pessoa
com perturbagdes depressivas, concretamente:

As intervengdes psicoeducativas reduzem a ansiedade, melhoraram a qualidade de
vida e tiveram efeitos sustentados, embora sejam necessarios mais estudos para confirmar
a sua eficacia.

A intervengdo com Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) tem demonstrado
ser eficaz no tratamento da Perturbacdo de Ansiedade Generalizada, reduzindo
significativamente os sintomas de ansiedade e melhorando a qualidade de vida dos doentes
apresentando efeitos duradouros, com beneficios mantidos ao longo do tempo, e na ajuda
da prevencéo de recaidas. Mais estudos sdo necessarios para reforcar as evidéncias e
explorar novas estratégias dentro dessa terapia.

Os resultados de estudos sobre intervengdes baseadas na atencdo plena
(mindfulness) demonstraram eficacia na reducao da gravidade dos sintomas de ansiedade,
com melhores resultados do que a educacgao para a saude, o treino de relaxamento e a
psicoterapia de apoio e, com resultados semelhantas a terapia cognitivo-comportamental
(TCC) classica. Todavia, as suas limitagdes metodologicas restringem a generalizagao
destas conclusdes.

A intervencao individualizada € amplamente reconhecida e integrada em diversas
intervengdes. Assim, o cuidado centrado na pessoa € recomendado e implica que o
planeamento de cuidados para pessoas com ansiedade seja adaptado a cada individuo,
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dindmico e colaborativo, garantindo que responda as suas necessidades. Deve incluir a
definicdo de objetivos, a tomada de decisdes em conjunto, a educagao sobre a condi¢ao, o
acompanhamento regular, envolvendo a familia e assegurando a satisfagdo do doente com
os cuidados prestados.

Por sua vez, a Terapia Metacognitiva também apresenta resultados positivos no
tratamento de perturbagbes de ansiedade e carece de maior investimento investigativo
para confirmar a eficacia desta intervengéo.

Tem havido um importante investimento para o desenvolvimento de intervengdes
diversificadas para o tratamento da ansiedade com resultados benéficos, contudo, mais
estudos sdo necessarios para validar a eficacia destas intervengdes e desenvolver
intervengdes inovadoras alternativas.
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