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NESTE CAPiTULO

» Crescendo a passos largos:
A proliferacdo da ansiedade

» Pagando a conta da ansiedade
» Entendendo os sintomas

» Obtendo a ajuda de que precisa

Capitulo 1

Analisando e Atacando a
Ansiedade

ma em cada 'quatro pessoas que cruza seu caminho ao andar pelas

ruas tem problemas sérios de ansiedade. E quase metade das pes-

soasque vace encontra lutara contra ela, em maior ou menor grau.
No mundo todo, orindice de ansiedade subiu por varias décadas, e ndo se
vé luz no'fim doitunel.

Omundointeiro observa, no limite, enquanto desastres, terrorismo, colapso
financeiro, pandemias, revoltas sociais, crimes e guerras ameacam a segu-
ranca dos lares e das familias. A ansiedade gera danos nas casas, destroi
relacionamentos, acaba com a saude, faz funciondarios perderem tempo no
trabalho e impede as pessoas de levarem uma vida plena e produtiva.

Neste capitulo, vocé descobre como reconhecer os sinais e sintomas da
ansiedade. Esclarecemos seu custo — em termos pessoais e sociais — e
fornecemos um breve panorama dos tratamentos apresentados com mais
detalhes nos ultimos capitulos. Vocé também tera uma ideia de como aju-
dar se alguma pessoa querida ou seu filho tiver ansiedade. Se vocé se preo-
cupa ou se importa com alguém que tem problemas sérios de ansiedade,
este livro esta aqui para ajudar!
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Ansiedade: A Gente Vé por Aqui

8

A ansiedade envolve sensagdes de inquietagdo, preocupacgdo, apreensao
e/ou medo, e é o mais comum de todos os transtornos emocionais. Em
outras palavras, se vocé tem ansiedade, definitivamente ndo € o Unico. E a
quantidade de pessoas com esse problema cresceu ao longo dos anos. Em
nenhum momento da histéria a ansiedade atormentou mais gente do que
hoje. Por qué?

A vida sempre foi ameacadora. Mas, hoje, no mundo todo, as pessoas ficam
grudadas as telas assistindo aos horrores mais recentes em tempo real.
Feeds de noticias, blogs, tuites, a imprensa e as midias sociais relatam
crimes, guerras, doencas, discriminacdo e corrupgdo. O retrato mididtico
dessas pragas modernas inclui imagens coloridas, com uma clareza grafica
sem precedentes.

Além disso, crises financeiras recorrentes abalam, a%estabilidade fragil de
pessoas pobres e também da classe média. Oado atemdimento a necessida-
des basicas como comida, abrigo, educacdg, sistema'de satde, dgua potavel
e condi¢Bes sanitdrias ameaca muitas vidag,pélo méindo. Ndo admira que a
ansiedade seja uma pandemia mundial.

Infelizmente, por mais estressafite e cheioyde ansiedade que seja o mundo
atual, apenas uma minoria de quemiysofre desse transtorno busca trata-
mento profissional. Isso€suwin problema, porque a ansiedade ndo apenas
causa dano e estresse emocionais, mas também tensao fisica e até morte,
considerando que a«condicdo resulta em efeitos graves sobre o corpo e, as
vezes, até contribui'para owswicidio. Além disso, a ansiedade custa a exor-
bitante quantiaide bilhoes,a sociedade como um todo.

Quando as'pessoasifalam sobre as sensacdes da ansiedade, é provavel que
vocé ouca Uma dasydescricBes a seguir, ou todas elas:

» Quando meus ataques de panico comegam, sinto um aperto no peito.
E como se eu estivesse me afogando ou sufocando, e comeco a suar; o
medo é avassalador. Sinto como se fosse morrer e tenho de me sentar,
porque posso desmaiar.

» Sempre fui terrivelmente timido. Quero amigos, mas sou envergonhado
demais para ligar para qualquer pessoa. Acho que sinto que qualquer um
para quem eu telefonar achara que ndo vale a pena conversar comigo.
Me sinto realmente sozinho, mas ndo consigo nem pensar em me
aproximar. E arriscado demais.
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» Acordo preocupado todos os dias, até nos fins de semana. Desde que
perdi 0 emprego, estou sempre preocupado. As vezes, quando fica ruim
demais, sinto que estou enlouquecendo e sequer consigo dormir.

» Tenho tanto medo de tudo que mal consigo sair de casa. Parei até
de procurar emprego. Minha familia tem que me trazer as compras
do mercado.

Como vocé vé, a ansiedade resulta em toda sorte de pensamentos, com-
portamentos e sentimentos. Quando ela comeca a interferir no cotidiano, é
preciso encontrar um meio de acalmar os medos e as preocupagoes.

Catalogando os Custos da Ansiedade

A ansiedade tem um custo. Para quem a sofrépela custa em termos emo-
cionais, fisicos e financeiros. Mas ndo para por aq@isnEla incorre em um
fardo financeiro para todo mundo. Esfresse, preocupacdes e ansiedade
arruinam relacionamentos, trabalho € familia.

Qual é o custo da ansiedade para vocé?

E ébvio que, se vocé tem (problemas de ansiedade, sente na pele o custo
de sentimentos estressantes e angiosos. Ansiedade é algo péssimo. N&o é
preciso ler um livrg para saber disso. Mas vocé sabia que a condi¢do ndo
tratada tambémueobra dividas de outras formas? Esses custos incluem:

» Um precoifisico: Maior pressao arterial, cefaleias tensionais e
sintomas ‘gastrointestinais podem afetar seu corpo. Pesquisas recentes
descobrifam que certos tipos de transtornos de ansiedade cronica
modificam a constitui¢do das estruturas cerebrais.

» Um preco para seus filhos: Pais e mdes com ansiedade tém filhos
ansiosos com maior frequéncia. Isso se deve em parte a genética, mas
também porque as criancas aprendem com a observacdo. Criangas
ansiosas podem ser tao estressadas a ponto de ndo conseguirem prestar
atencdo as aulas.

» Gordura: A ansiedade e o estresse aumentam o hormdnio do estresse,
o cortisol. O cortisol causa acimulo de gordura na area abdominal,
aumentando, assim, o risco de doengas cardiovasculares e AVC. O
estresse também leva a comer mais.
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» Mais idas ao médico: Isso porque pessoas ansiosas muitas vezes
sentem sintomas fisicos preocupantes. Além disso, gente ansiosa com
frequéncia se preocupa muito com a saude.

» Problemas de relacionamento: Pessoas ansiosas muitas vezes se
sentem irritadicas. As vezes elas se afastam emocionalmente ou fazem o
oposto, apegando-se aos parceiros de forma dependente.

» Inatividade: Pessoas com transtorno de ansiedade faltam ao trabalho
com mais frequéncia que as outras, em geral como um esforco para
acalmar temporariamente a prépria angustia.

O custo para a sociedade

A ansiedade custa bilhdes ao mundo todo a cada ano. A maior parte desse
custo se deve a perda de produtividade. As vezes, a queda na produtividade
é causada por problemas que pioram com a condi¢ae. Mas a perda finan-
ceira com a inatividade e os cuidados com a saude mao%inclui o dinheiro
perdido em abuso de drogas, a que muitas pessoas com o transtorno recor-
rem como alivio. Assim, direta e indiretamentesa ansiedade cobra uma
taxa colossal tanto da pessoa que a vivencia:quanto da sociedade em geral.

O CORAGAO PARFID@ DA ANSIEDADE
Doencas cardiovasculare %o a primeira causa de mortes no

mundo todo, e pesqui % onstrando que a ansiedade cronica é uma

das principais respon pé 4 saude do coracgdo. Portanto, diagndstico
nsiedade ajudam a prevenir algumas doencas

diagnosticados com doencas cardiovasculares, muitas
vezes a ansiedade aumenta, mesmo entre pessoas que ndo tém histoérico desse
transtorno. Varios estudos demonstraram que a ansiedade ndo tratada em
pacientes cardiopatas esta ligada a resultados adversos. Entre eles, problemas
cardiovasculares recorrentes e até taxas mais elevadas de morte.

Portanto, recomenda-se que todos os pacientes cardiopatas sejam avaliados
para detectar a presenca de problemas com ansiedade. Ja que ela pode ser
tratada com éxito, faz sentido incluir avaliacdo e tratamento para ansiedade
quando ela ocorre em pacientes cardiopatas. Tais intervengdes tendem a aliviar
a ansiedade e também a contribuir para melhorar a satide cardiovascular, mas
sdo necessarias mais pesquisas para determinar com seguranga essa relacao.
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Reconhecendo os Sintomas
da Ansiedade

Talvez vocé ndo saiba se sofre de ansiedade clinica. Isso porque a ansie-
dade envolve um amplo leque de sintomas. Cada pessoa experiencia um
conjunto ligeiramente diferente deles. Por ora, vocé deve saber que alguns
sinais surgem na forma de pensamentos ou crencas. Outros indicativos se
manifestam por meio de sensa¢des corporais, e outros sintomas, ainda,
ddo as caras por meio de varios tipos de comportamentos ansiosos. Algu-
mas pessoas vivenciam sinais das trés formas, enquanto outras percebem
a propria ansiedade em apenas uma ou duas areas.

Pensamentos ansiosos

Em geral, pessoas que tém ansiedade pensammde forma diferente das
outras. E provavel que vocé tenha pensarnentos\ansiosos se sofre por:

» Vicio por aprovacao: Se vocé gviciado em aprovacdo, preocupa-se
demais com o que outras pgssoas pensam a seu respeito.

» Viver no futuro e preyer o pior: Quando vocé faz isso, pensa em tudo o
que esta a frente e presumie os piores resultados possiveis.

» Dependéncia: Algumas,pessoas acreditam que precisam de ajuda alheia
e sdo incapazes de conseguir as coisas por conta proépria.

» Perfeccionismo: Se'vocé é perfeccionista, assume que qualquer erro
significa fracasso total.

» Baixa.concentracdo: E comum pessoas ansiosas relatarem dificuldades
em\fo€ar 65 pensamentos. As vezes, a meméria de curto prazo também
é afetada.

» Pensamentos acelerados: Pensamentos atravessam sua mente em um
fluxo quase incontrolavel de preocupagdes e angustias.

Discutimos os pensamentos ansiosos com mais detalhes nos Capitulos
5 6e7.

Comportamentos ansiosos

Descrevemos 0 comportamento ansioso em trés palavras — fuga, fuga e
fuga. E inevitavel que pessoas com ansiedade tentem ficar longe das coisas
que as deixam ansiosas. Podem ser cobras, altura, multiddes, rodovias,
festas, pagar contas, lembrancas de tempos ruins ou falar em publico, os
ansiosos procuram saidas.
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DE NOME A ESSA FOBIA!

Fobias sdo um dos tipos mais comuns de ansiedade, e no Capitulo 2 nés as
discutimos com mais detalhes. Fobia € um medo excessivo e desproporcional de
uma situacdo ou de uma coisa relativamente inofensiva. As vezes, o objeto da
fobia oferece certo risco, mas a reagdo da pessoa claramente excede o perigo.
Vocé conhece os nomes técnicos das fobias? Com setas, ligue 0 nome comum
de cada fobia ao termo técnico correspondente. Veja quantas vocé acerta. As
respostas estdo na base do box.

Tome cuidado se tiver triscaidecafobia (medo do nimero treze), porque estamos
dando a vocé treze fobias para corresponder!

Termo Técnico Significa Medo de/do/da

1. Ofidiofobia A. Ficar velho

2. Zoofobia

3. Gerontofobia

4. Acrofobia

5. Lachanofobia

6. Hipnofobia

7. Atelofobia . Coisas novas

8. Fobofobia H. Animais

. Coisas pequenas

J. Espelhos

K. Altura

L. Palavras compridas

13. Eisoptrofobia M. Vegetais

Respostas:

1 3 5 7 8 9 10. 11, 12, 13
E H A K M B D F L G C | J
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Em curto prazo, fugir reduz a ansiedade. Isso o faz se sentir um pouco
melhor. Porém, em longo prazo, fugir, na verdade, a mantém e aumenta.
No Capitulo 9, oferecemos a vocé maneiras de confrontar a fuga.

Um dos exemplos mais comuns e ébvios da fuga induzida pela ansiedade é
a maneira como as pessoas reagem as proprias fobias. Vocé ja viu a reagdo
de um aracnofdbico ao se deparar com uma aranha? Geralmente, essa pes-
soa grita, pula e se afasta depressa.

Descobrindo a ansiedade no seu corpo

Quase todas as pessoas com ansiedade severa sofrem de uma série de efei-
tos fisicos. Essas sensac¢des nao sdo coisas da sua cabeca, elas sdo tdo reais
quanto este livro que vocé esta segurando. As reacdes a ansiedade variam
consideravelmente de pessoa para pessoa, e incluem o seguinte:

» Batimentos cardiacos acelerados.
» Respiragdo curta e rapida.

» Pico na pressao arterial.

» Vertigem.

» Fadiga.

» Incémodos gastrointestinais.

» Dores e sofrimentos generalizados.
» Tensdo muscular oueSpasmos.

» Transpiragao.

& Esses sdoapenas os efeitos temporarios causados no seu corpo. A ansie-
dade cromica ndo tratada também acarreta sérios riscos a saide. No Capi-
CUIDADO tulo 2, discutimos com mais detalhes os efeitos gerais causados a sauide.

Buscando Ajuda para a Ansiedade

Como dissemos anteriormente neste capitulo, a maioria das pessoas tdo
somente escolhe viver com ansiedade, em vez de buscar ajuda profissio-
nal. Algumas se preocupam que o tratamento ndo funcione, ou acreditam
que o Unico tratamento eficaz sdo os medicamentos e temem a possibili-
dade de efeitos colaterais. Outras se preocupam com 0s custos de procurar
ajuda. Outras, ainda, ficam preocupadas com a hipdtese de que mexer com
a ansiedade faca seus medos aumentarem tanto a ponto de ndo consegui-
rem os suportar.

CAPITULO 1 Analisando e Atacando a Ansiedade 13



Bem, pare de acrescentar preocupacdes a preocupacdo. Vocé pode reduzir

@ significativamente a ansiedade por meio de varias estratégias interessan-
tes. Muitas delas ndo custam nem um centavo. E, se uma ndo funcionar,
DICA pode tentar outra. A maioria das pessoas descobre que pelo menos algumas

das abordagens que analisamos funcionam para elas. As se¢les a seguir
oferecem uma visdo geral de opcdes de tratamentos e lhe ddo orientacdes
sobre o que fazer se suas tentativas de ajudar a si mesmo falharem.

& Ndo tratar a ansiedade pode causar problemas de saide no longo prazo.

Ndo faz sentido evitar fazer alguma coisa em relacdo a sua ansiedade.
CUIDADO

Combinando sintomas e terapias

Sintomas de ansiedade surgem em trés esferas diferentes, como mostra-
mos a seguir (veja a secao anterior, “Reconhecendo os Sintomas da Ansie-
dade”, para mais detalhes sobre esses sintomas):

» Sintomas de pensamentos: Os pensamentos que’passam por
sua cabega.

» Sintomas de comportamentos: AS coisas que vocé faz em reagdo a
ansiedade.

» Sintomas de sentimentos: Como seu corpo reage a ansiedade.

O tratamento corresponde a cada‘ima dessas trés areas, conforme aborda-
mos nas trés secoes,a seguir.

Terapias com foco,no pensamento

Um dos tratamentosmais eficazes para uma vasta gama de problemas emo-
cionais, comheeidercomo terapia cognitiva, lida com a maneira como vocé
pensa, percebe e interpreta tudo o que é importante para vocé, incluindo:

» Sua opinido sobre si mesmo.
» Os eventos que acontecem na sua vida.

» Seu futuro.

quase inevitavel distorcerem o modo como pensam nessas coisas. Na ver-
dade, essa distorcdo € a causa de boa parte de sua ansiedade. No exemplo

LEMBRESE @ Seguir, Luann apresenta sintomas fisicos e cognitivos de ansiedade. Sua
terapeuta optou por uma abordagem cognitiva para ajuda-la.

@ Quando as pessoas se sentem anormalmente ansiosas e preocupadas, €
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DICA

Luann, caloura de faculdade, fica fisicamente doente antes de provas. Ela
vomita, tem diarreia e seu coragdo acelera. Imagina que se saira mal em

todo e cada teste que fizer e que, mais cedo ou mais tarde, a faculdade a
expulsara. No entanto, até entdo sua nota mais baixa foi um 8.

A abordagem cognitiva que sua terapeuta usa a ajuda a captar as
previsdes negativas e os resultados catastroficos que passam por sua
mente. Em seguida, essa abordagem a orienta a buscar evidéncias a
respeito de seu real desempenho e uma avaliacdo mais realista das
chances que ela realmente tem de fracassar.

Por mais simples que essa abordagem pareca, centenas de estudos desco-
briram que ela funciona bem para reduzir a ansiedade. A Parte 2 deste livro
descreve varias técnicas terapéuticas de pensamento ou cognitivas.

Terapias com foco no comportamento

Outro tipo de terapia altamente eficaz é conhecideycomo terapia comporta-
mental. Como o nome sugere, essa abordagem'lida com atitudes que vocé
pode tomar e comportamentos que pede incorperar para aliviar a ansie-
dade. Algumas atitudes sdo bastante direfas, €omo fazer mais exercicios,
dormir mais e administrar respofisabilidades. No Capitulo 11, vocé obtém
boas ideias para essas atitudes.

Por outro lado, um tipo mais de€iSivo de atitude mira diretamente a ansie-
dade. Chama-se exposigde.e soa um pouco assustador. A exposicdo envolve
dividir seus medosfem pequenas etapas e encara-los um de cada vez.
Abordamos a exposigdao no Capitulo 9.

Algumas pessoasy, per recomenda¢do médica, escolhem tomar remédios
contra a ansiedade. Se vocé esta considerando essa op¢do, ndo deixe de
consultar,0 Capitulo 10 para ajuda-lo a tomar uma decisdo fundamentada.

Terapias com foco nas emoc¢des: Aplacando a
tempestade interna

A ansiedade desencadeia um turbilhdo de sintomas fisicos angustiantes,
como batimentos cardiacos acelerados, incomodos estomacais, tensdo
muscular, suor, vertigem, e assim por diante. Fazer alguns ajustes no estilo
de vida, como mais exercicios, uma dieta melhor e sono adequado, ajuda
um pouco. Mas nossa primeira recomendacdo é descobrir como abordar
sintomas fisicos angustiantes com uma atitude de aceita¢do. O Capitulo 8
oferece orientacGes sobre a chamada aceitacdo consciente.

CAPITULO 1 Analisando e Atacando a Ansiedade 15



DICA

16

Encontrando a ajuda certa

Supomos que ndo seja prepotente demais presumir que, por estar lendo
este livro, vocé ou algum conhecido seu sofra de ansiedade, e que pro-
vavelmente vocé deseja lidar com esse transtorno. Este livro é um 6timo
lugar para comegar a lidar com sua ansiedade.

A boa noticia é que um sem-numero de estudos respalda a ideia de que as
pessoas podem lidar com problemas sérios e dificeis sem buscar os servigos
de um profissional. As pessoas claramente se beneficiam com a autoajuda.
Elas melhoram e permanecem melhores.

Ainda assim, as vezes os esfor¢os de autoajuda falham, sobretudo quando
a ansiedade é de intensidade de moderada a severa. O Capitulo 23 dispo-
nibiliza dez sinais criticos que indicam uma provavel necessidade de ajuda
profissional. Veja o Capitulo 4 para informagdes sobre como encontrar o
profissional certo para vocé.

Se realmente precisar de conselho profissional, muitos*terapeutas quali-
ficados trabalhardo com vocé as ideias confidas neste livro. Isso porque a
maioria dos profissionais da saude mental gostara do carater abrangente
do material e do fato de que a maiof parte.das estratégias se baseia em
métodos comprovados. Se pesquisas ainda ndo comprovaram o valor de
uma abordagem especifica, tomamos o cuidado de informda-lo. Acontece
que acreditamos que é muito melheryocé se ater a estratégias que funcio-
nam e evitar as que ndo funcionam.

Nos Capitulos 18, 19 e 20, abordamos como ajudar um ente querido, crianca
ou adulto, que tenha,ansiedade. Se esta trabalhando com um amigo ou
familiar, talvez ambesiqueiram ler a Parte 5 do livro, e provavelmente
mais. As vezes,amigos e familiares podem ajudar quem também estd tra-
balhando em conjunto com um profissional e fazendo os préprios esforcos.

Independentemente das fontes, técnicas ou estratégias que vocé escolher,
superar a ansiedade sera um dos desafios mais gratificantes que ja enfren-
tou. A empreitada pode assustd-lo no inicio, e 0 andamento pode comecar
devagar e ter seus altos e baixos. Mas, se continuar firme, acreditamos que
vocé conseguira sair da areia movedica da ansiedade e pisar no solo firme
da aceitacdo.
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NESTE CAPiTULO

» Determinando se vocé tem
problemas de ansiedade

» Analisando sintomas da ansiedade

» Revelando os companheiros
da ansiedade

Capitulo 2

Ansiedade: UmExame de
Cabo a Rabo

entimentog,ansiosos brotam aqui e ali na maioria das pessoas, e sao

completamente normais. Em certas situacdes, a ansiedade é uma

reacad Q0% compreensivel. Por exemplo, se vocé esta dirigindo no
meio de uma‘tempestade de neve e seu carro comeca a girar sem controle,
faz sentidoyse sentir ansioso. Ou, se estd no meio de uma pandemia e a
quantidadé de infecc¢des continua subindo, bem, se ndo sentisse um pou-
quinho de\ansiedade, ficarfamos preocupados com vocé. Mas, as vezes, ela
indica algo mais sério. Quando o transtorno ndo esta estreitamente ligado
a preocupacoes reais e interfere em sua habilidade de trabalhar no dia a
dia, é uma boa hora para se preocupar com ele.

CAPITULO 2 Ansiedade: Um Exame de Cabo a Rabo 17



0

LEMBRE-SE

Para conhecer a diferenca entre uma coisa séria como um transtorno de
ansiedade e uma reacdo normal, leia a descri¢do a seguir e imagine dez
minutos da vida de Viktoria.

Viktoria se sente inquieta e transfere o peso de um pé para o

outro. Andando um pouco a frente, nota um leve aperto no peito.

Sua respiracdo acelera. Ela sente um misto de agitacdo e tensdo
crescente. Ela se senta e faz o melhor que consegue para relaxar, mas
a ansiedade continua a se intensificar. De repente, seu corpo cai para a
frente; ela agarra as laterais do assento e cerra os dentes para sufocar
um grito. Parece que o estdbmago vai sair pela garganta. Ela sente o
coragdo acelerar e o rosto ficar vermelho. As emog¢des correm soltas.
Vertigem, medo e um frisson tomam conta dela. Os sentimentos vém
em ondas — um apos o outro.

Talvez vocé se pergunte o que ha com a coitada da Viktoria. Talvez ela
tenha transtorno de ansiedade. Ou, possivelméntey, esteja sofrendo um
colapso nervoso. Talvez esteja enlouquecendo. NaogViktoria de fato quis
sentir medo e ansiedade!

Veja, ela estava em um parque de diverSoes.‘Ela deu seu ingresso ao funcio-
nario e se afivelou em uma montagha=gussa. Depois disso, provavelmente
vocé conhece o restante da experiéncia.jViktoria ndo tem problemas de
ansiedade, ndo estd sofrendo Wm colapso nervoso ou enlouquecendo. Como
sua histéria ilustra, sintomas de ansiedade podem ser reacGes comuns na
vida e, as vezes, até deséjadas.

Neste capitulo, ajudamos,vocé a descobrir se estd sofrendo de ansiedade
problematica, cotidianayou outra coisa. Analisamos de perto todas as for-
mas e sintomas diferentes. Depois, discutimos alguns dos outros transtor-
nos emocienais que muitas vezes acompanham a ansiedade.

Profissionaige satide mental chamam os problemas emocionais de trans-
tornos. Por exemplo, em vez de dizer que vocé esta deprimido, eles dizem
que tem um transtorno depressivo, ou algum outro tipo de transtorno de
humor. Pode-se defender racionalmente o uso do termo “transtorno”.
Embora usemos a palavra de vez em quando, preferimos pensar nos cha-
mados transtornos como reacoes normais a uma combinacdao de fatores
biolégicos, genéticos, ambientais e interpessoais, assim como de compor-
tamentos adquiridos e pensamentos problematicos.
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Ansiedade: Ela Ajuda ou Atrapalha?

Imagine uma vida sem nenhuma ansiedade. Que maravilha! Todas as
manhds, vocé acorda sem esperar nada além de experiéncias agradaveis. Ndo
tem medo de nada. O futuro contém somente seguranca e doces alegrias.

Pense de novo. Sem ansiedade, quando o cara no carro a sua frente pisar
no freio, a rea¢do sera mais lenta, porque seu corpo ndo reage com rapi-
dez ao perigo, e é mais provavel que vocé colida. Sem preocupacdes com o
futuro, sua aposentadoria pode acabar mal, pois a falta de preocupacdo faz
com que vocé ndo poupe para o futuro. A auséncia total de ansiedade pode
fazé-lo comparecer despreparado a uma apresentacdo no trabalho, ou ndo
se preocupar em estudar para uma prova importante.

A ansiedade faz bem para vocé! Ela o prepara para tomar uma atitude.
Mobiliza seu corpo para emergéncias. Alerta-o sobre perigos. Fique con-
tente por ter um pouco de ansiedade. Ela o ajudapa ficar fora de proble-
mas. Veja o box “Ansiedade e conducdo de,carros’quando se é negro” para
sugestoes sobre como a ansiedade normal @juda\a proteger jovens moto-
ristas negros.

@ Ela se torna um problema quando:

LEMBRE-SE
» Dura muito tempo ou‘ecorre com muita frequéncia. Por exemplo,
se vocé tem nivgis inquietantes de ansiedade na maior parte dos dias,
durante mais que algumas semanas, ha motivo para se preocupar.

» Elainterfere nas coisas que vocé quer fazer. Assim, se a ansiedade o
acorda de madrugada, o faz cometer erros no trabalho ou o impede de ir
aonde quer irrela o esta atrapalhando.

» Elaexcede o nivel do verdadeiro perigo ou risco. Por exemplo, se seu
COrpo e sua mente sentem que uma avalanche esta prestes a soterra-lo,
mas tudo o que vocé esta fazendo é uma prova escolar, sua ansiedade foi
longe demais.

» Vocé luta para controlar as preocupagdes, mas elas continuam
vindo. Mesmo quando esta relaxando na praia ou em sua
espreguicadeira mais confortavel, pensamentos ansiosos continuam
passando pela sua cabeca.
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ANSIEDADE E’CONDUCAO DE CARROS
QUANDO SE E NEGRO

Todos os pais e mdes de jovens aprendendo a dirigir sdo ansiosos. Se vocé

ja andou de carro com um motorista recém-habilitado, sabe do que estamos
falando. Quando o jovem enfim consegue a carteira, 0 medo persiste por alguns
meses. Minha filha se lembrara de parar nas placas de “pare? Fard um retorno
sem bater no meio-fio? Meu filho andara mais rapido ou tentara se exibir ao
dirigir com os amigos?

Porém, se seu jovem é um motorista negro (especialmente do sexo masculino),
suas preocupacdes se multiplicam. Meu filho sera parado e sabera exatamente
o que dizer e fazer? O que posso dizer a ele para deixa-lo seguro? Embora ndo
seja justo ou razoavel, pais e mdes de jovens negros precisam ter “a conversa”.
Em geral, a conversa contém alguns elementos importantes e Uteis para a
maioria das pessoas que sdo paradas, mas sobretudo acializadas. Aqui
estdo alguns itens geralmente abordados na con

® Quando o policial se aproximar do c
e coloque as maos na parte de cima do v

ro, desligue o motor

® Ndo mexa as maos a nao ser que o instruam a fazer isso.

® Quando pedirem a carta e 9 do nto, faca movimentos lentos e diga
ao policial o que vocé esta fazendo, sobretudo se precisar acessar o
porta-luvas.

°

Repetimos, é injusto pessoas racializadas precisarem tomar mais cuidado
durante paradas policiais do que as outras. Mas estatisticas revelam que
pessoas racializadas tém mais chance de serem feridas ou mortas em uma
abordagem policial no transito. Esse € um momento em que uma boa dose de
ansiedade pode salvar uma vida.
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A ansiedade tem varias formas. A palavra “ansioso” deriva do termo em
latim angere, que significa restringir ou sufocar. Uma sensacao de sufoca-
mento ou aperto na garganta ou no peito é um sintoma comum. Porém,
outros sintomas fazem parte do transtorno, como transpira¢do, tremores,
nausea e batimentos cardiacos acelerados. Medos também podem fazer
parte — medo de perder o controle e de ficar doente ou morrer. Além disso,
quem tem ansiedade excessiva evita varias situacdes, pessoas, animais ou
objetos de um jeito desnecessario.

Pessoas ansiosas tendem a ser extremamente suscetiveis ao perigo, a
rejeicdo, ao desconhecido e a incerteza. Elas podem prestar muita atencao
a pensamentos, sentimentos e sensac¢des fisicas desagradaveis. Com fre-
quéncia, também ficam remoendo a possibilidade de calamidades futuras.
Sintomas como esses tendem a se agrupar. As,secdes a seguir descrevem
alguns desses grupos principais.

Os seguintes subtitulos correspondem aproximadamente a alguns dos prin-
cipais diagndsticos abordados no DSM=5+TR, mids achamos mais produtivo
focar sintomas do que categoriaggdécnicaside diagnéstico. (Para mais infor-
macdes, veja o box “Manual Diagndstico e Estatistico-5 (DSM-5-TR)”.)

Preocupados.crénicos

A maioria das pessoas ja ouviu falar da expressdo “preocupado croénico” e
imediatamente imagihou ¥ma pessoa constantemente preocupada. Preo-
cupados crénicosiivem em um estado constante de tensdo e preocupacao.
Muitas vezes, felatam que se sentem inquietos, no limite e estressados.
Podempse cansar com facilidade e tém problemas para se concentrar ou
dormiryQuande dormem, podem acordar as 3h da manhd com pensamen-
tos acelerados e preocupados. Essas pessoas também relatam frequentes
dores museculares, sobretudo nas costas, nos ombros ou no pescoco.

Nem todo mundo vivencia preocupacdes cronicas exatamente da mesma
forma. Alguns preocupados cronicos se queixam de outros problemas —
como convulsdes, tremores, respiracdo curta, suor, boca seca, incomodos
estomacais, sensacao de instabilidade, assustar-se com facilidade e dificul-
dade para engolir. Independentemente de como vocé experiencia a preo-
cupacdo, se ela o estd impedindo de viver a vida que quer, é um problema.
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O perfil a seguir mostra uma faceta da preocupagao excessiva.

No metrd, Brian bate os pés com nervosismo. Ele dormiu poucas
horas na noite anterior, agitado, virando-se de um lado para o outro e
ruminando sobre a economia. Tem certeza de que é o préximo da fila
a perder o emprego. Embora o chefe diga que ele esta a salvo, Brian
ndo consegue parar de se preocupar. Acredita que pode acabar falido
e sem teto.

Suas costas o estdo matando; ele encolhe os ombros, tentando relaxar
os musculos contraidos. Tem dificuldade para se concentrar no blog
que esta lendo e percebe que ndo consegue se lembrar do que acabou
de ler. Ele nota que sua camisa parece Umida. Acha que pode estar
doente. Ele estd doente — de preocupacao.

Brian vem trabalhando direto na mesma empresa desde que se
formou na faculdade, seis anos atras. Seu trabalho é altamente técnico.
A maioria dos executivos seniores depende deisedicenhecimento
tecnoldgico. Ele acumulou uma boa quantia de'dinheiro para
emergéncias. Entretanto, no Ultimo afto, sua ansiedade aumentou a
ponto de ele perceber que esta cometendo erros. Ele ndo consegue
pensar; sente-se um caco e emdum,constante estado de afli¢do.

Vez ou outra, a economia podé deixar qualquer um ansioso, mas as preo-
cupacbes de Brian parecem desproporcionais a sua situacdo real. Parece
improvavel que ele corg@ perigo desperder o emprego. Porém, sua ansie-
dade extrema de fato pede fazé+lo se encrencar no trabalho. Pessoas com
ansiedade além ddf ¢onta, muitas vezes cometem erros descuidados por
causa da falta de atencae e de concentracao.

Algumas preocupacoes sdo perfeitamente normais. Se vocé perder o
emprego, ébastanteatural se preocupar com dinheiro. Mas, se seu nome
é Bill Gates'oll Jeff Bezos e vocé esta preocupado com grana, talvez tenha
problemas deansiedade.

Quando estavamos escrevendo esta se¢do, nos perguntamos de onde vinha
a expressdo original “preocupado cronico [worrywart, em inglés]”. Entdo
pesquisamos. Acontece que Worry Wart era o personagem de uma hist6-
ria em quadrinhos dos anos 1920. O menino era uma praga incansavel e
irritava o irmdo, que o batizou de Worry Wart. O significado evoluiu para
alguém que esta sempre assolado de preocupagGes. O motivo por que o
termo “wart [verruga, em portugués]” foi usado é que verrugas causam
uma coceira incémoda que ndo acaba. Na verdade, quanto mais se coga,
pior fica a verruga, o que é um pouco parecido com a preocupacao.
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Evitando pessoas

Pessoas que sentem fobia social temem se expor a avaliac¢do publica. Gente
assim tem medo de se apresentar, falar, ir a festas, conhecer pessoas
novas, entrar em grupos, usar o telefone, preencher um cheque na frente
dos outros, comer em publico e/ou interagir com figuras de autoridade.
Elas veem essas situac¢des como dolorosas porque esperam receber julga-
mentos humilhantes ou vergonhosos da parte dos outros.

MANUAL DIAGNOSTICO E ESTATISTICO-5
(DSM-5-TR)

De tantos em tantos anos, grupos de profissionais da salide mental apresentam
experiéncias clinicas e pesquisas para desenvolver uma lista de transtornos
emocionais. Eles publicam as descobertas em um manual conhecido como
DSM. Atualmente, o guia esta na quinta edicdo. Os icos permitem aos
profissionais que se comuniquem em uma li omum. No entanto, ha
quem nao seja a favor do diagnostico for fissionais acreditam
que é mais producente focar sintomasgdo ranstornos especificos. Para sua
informacao, o DSM-5-TR atualment as seguintes categorias principais de
transtornos de ansiedade:

® Transtorno de ansieda eralizada (TAG).
® Fobia social.

® Sindrome d

® Agorafobia.

® Transtorno de ansiedade causado por outra condigdo médica.

As edi¢Bes anteriores do DSM categorizavam o transtorno obsessivo-compulsivo
(TOC) e o transtorno do estresse poés-traumatico (TEPT) como transtornos

de ansiedade. Nao mais. Hoje, o TOC tem sua propria se¢do, Transtornos
Obsessivo-Compulsivos Relacionados, e o TEPT é categorizado como um
Transtorno Relacionado a Traumas e Estressores. As polémicas relacionadas

a essas mudangas sdo complexas, e a maioria das pessoas com problemas
emocionais quase sempre apresenta sintomas sobrepostos. Em outras palavras,
uma pessoa com ansiedade tende a ter pelo menos alguns sintomas de uma
categoria de diagnosticos e outros de uma categoria diferente.
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Pessoas portadoras de ansiedade social acreditam que sdo, de certa forma,
incorretos e inadequados; elas presumem que esquecerdo as proprias falas,
derramardo a bebida, trocardo apertos de maos com as palmas Umidas ou
cometerao qualquer tipo de gafe social e, portanto, ficardo envergonhadas.
Ironicamente, por serem tdo ansiosas, de fato fazem o que temem. Maos
trémulas e suadas derramam bebidas. A falta de contato visual afasta as pes-
soas. Elas se preocupam com o que 0s outros estdo pensando a seu respeito
— a ponto de ndo ouvirem bem o bastante para continuar uma conversa.

Todo mundo se sente desconfortavel ou nervoso de vez em quando, sobre-
tudo em situacdes novas. Por exemplo, se vocé vem experimentando
medos sociais de uma situacao nova desafiadora, pode ser normal. O medo
da socializacdo por um periodo curto pode ser uma reacao temporaria a um
novo estresse, como mudar-se para um bairro novo ou conseguir um novo
emprego. Porém, talvez vocé tenha um problema de ansiedade social se
experiencia os seguintes sintomas por um periodo prolongado:

» Vocé teme situa¢Bes com pessoas desconhecidas otr emrque, de alguma
forma, possa ser observado ou avaliados

» Quando obrigado a estar em uma situagao social’ desconfortavel, sua
ansiedade aumenta consideravelmente. Parexemplo, se tem medo de
falar em publico, sua voz oscila, e seusyjoelhos tremem assim que da
inicio ao discurso.

» Vocé percebe que sewsmedo é maior do que a situacdo realmente exige.
Por exemplo, se tetn medode conhecer pessoas novas, em termos
|6gicos, vocé sabe que nada de terrivel acontecera, mas ondas gigantes
de adrenalina elmedo pér antecipagdo correm por suas veias.

» Vocé evita situagdes temiveis 0 maximo possivel ou sé as enfrenta com
muita‘aflicdo. Ror causa de seus medos, vocé pode perder varios eventos
a que, dejoutra forma, gostaria de ir (por exemplo, reunies familiares,
oportunidades de trabalhou ou festas).

Confira a seguir o excelente exemplo de ansiedade social e veja se alguma
coisa lhe parece familiar.

Maurice, um solteiro de 35 anos, quer um relacionamento sério.

As mulheres o consideram atraente, e ele tem um emprego bem-
remunerado. Os amigos de Maurice o convidam para festas e
outros eventos sociais, na tentativa de entrosa-lo com as mulheres.
Infelizmente, ele detesta a ideia de sair. Maurice inventa um sem-
numero de desculpas para recusar. Porém, no fim, seu desejo de
conhecer possiveis parceiras vence. Sempre que imagina cenas
encontrando mulheres, ele sente uma expectativa intensa e ansiosa.
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Quando Maurice chega a festa, ele vai até o bar para reprimir a
ansiedade crescente. Suas maos tremem enquanto ele escolhe a
primeira bebida. Engolindo-a depressa, pede outra, na esperanca

de entorpecer as emog¢des. Apds uma hora bebendo sem parar, ele
se sente muito mais corajoso. Interrompe um grupo de mulheres
atraentes e desfere uma série de piadas que memorizou para a
ocasido. Entdo, ele se aproxima de varias mulheres ao longo da
noite, as vezes fazendo comentarios galanteadores e sugestivos. Seu
comportamento bobo de bébado ndo consegue nenhum encontro
para ele. No dia seguinte, sente vergonha e constrangimento.

Maurice tem ansiedade social. Muitas vezes, o abuso de alcool e drogas
anda junto com a fobia social, porque pessoas que apresentam fobia social
se sentem desesperadas para aplacar as sensac¢des ansiosas, e alcool e dro-
gas sdo uma solucdo rapida. Infelizmente, com frequéncia essa solugdo
causa mais constrangimentos e pode levar ao vicio.

Além da ansiedade cotidiana

E claro que, de vez em quando, todo‘mufidé"sente um pouco de panico.
Muitas vezes, as pessoas dizem gue estdoem panico por conta de um prazo
que se aproxima, de uma apreSentagao iminente ou dos planos para uma
festa. E provéavel que vocéfouca esse termo sendo usado para descrever
preocupacgoes relacionadas a.eventos bem comuns como esses.

SOCORRQ@! ESTOU MORRENDO!

Sintomas d es\de‘panico, como dor no peito, respiracdo curta, nausea
intens vezes sdo parecidos com os de ataques cardiacos.

que vivenciam esses episédios terriveis saem procurando

a sala de'emergéncia mais proxima. Entdo, depois de varios testes negativos,
recarregados dizem a vitima de um ataque de panico, com todas as
letras, que “é tudo coisa da sua cabega”. Muitos pacientes com ataque de panico
duvidam da opinido do médico e suspeitam fortemente que alguma coisa
importante passou despercebida ou ndo foi encontrada.

Na préxima vez que um ataque acontecer, vitimas de crises de panico
provavelmente voltardo ao PS em busca de outra opinido. Mesmo uma
segunda ou terceira visita ndo as convencem de que a sensacdo ndo foi causada
por um problema no coragdo. As visitas constantes frustram essas pessoas e
também a equipe do PS. Porém, uma simples intervencao psicolégica de vinte
ou trinta minutos na sala de emergéncia diminui drasticamente as visitas. A
intervencdo é bem simples — fornecer informacdes sobre o que é o transtorno
e descrever algumas técnicas de relaxamento profundo para experimentar
quando o panico surgir.
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Mas pessoas que sofrem de pdnico estdo falando de um fenémeno total-
mente diferente. Elas tém periodos de medo e ansiedade surpreendente-
mente intensos. Se vocé nunca teve um ataque de panico, acredite, ndo vai
querer ter um. Em geral, o ataque dura cerca de dez minutos, e muitas pes-
soas que o tém acreditam piamente que morrerdo durante a crise. Ndo sdo
exatamente os melhores dez minutos da vida. Em geral, ataques de panico
incluem uma gama de sintomas vigorosos e que chamam a atencdo, como:

» Batimentos cardiacos irregulares, rapidos ou aos pulos.

» Transpiragdo.

» Sensacdo de engasgo, asfixia ou respiragdo curta.

» Vertigem ou tontura.

» Dor ou outro desconforto no peito.

» Sensacdo de que os eventos sdo irreais ou impfessdo de descolamento.
» Dorméncia ou formigamento.

» Ondas de calor ou de frio.

» Sensacdo de morte iminente, embora sembase em fatos.

» Nausea ou incomodo estomacal.

» Pensamentos sobre enlouquécer ou perder completamente o controle.

Ataques de panico comecam com um evento que ativa algum tipo de sen-
sacdo, como esfor¢o, fisicomeuvariagdes normais em reacdes psicoldgicas.
Esse evento demativagaoyinduz reacgdes psicoldgicas, como aumento nos
niveis de adrenalina®Até aqui, nenhum problema.

Mas o processo, ‘em geral normal, da errado na etapa seguinte — quando
a pessoa que sofre de ataques de panico interpreta mal o significado dos
sintomas fisieos. Em vez de vé-los como uma coisa normal, quem tem
transtorno de panico os enxerga como um sinal de que algum perigo esta
ocorrendo, como um ataque cardiaco ou um AVC. Essa interpretacdo faz o
medo aumentar e, portanto, causa mais estimulos fisicos. Felizmente, o
corpo s consegue sustentar essas reacoes fisicas elevadas por um instante,
logo, mais cedo ou mais tarde, ele se acalma.

Profissionais dizem que, para que haja um diagndstico formal de trans-
torno de panico, os ataques precisam ocorrer mais de uma vez. Pessoas
com transtorno de panico se preocupam com quando o proximo ataque vira
e se perderdo o controle. Muitas vezes, elas comec¢am a mudar a prépria
vida evitando certos lugares ou atividades.
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A boa noticia: muitas pessoas tém um tnico ataque de panico e nunca mais
tém outro. Entdo, ndo entre em panico se tiver um ataque desses. A histé-
ria de Maria é um bom exemplo de um ataque que ocorreu apenas uma vez.

Maria resolve perder 10kg exercitando-se e cuidando da alimentagdo.
Na terceira ida a academia, ela configura a esteira no nivel seis com
uma inclinagdo ingreme. Quase imediatamente, seus batimentos
cardiacos aceleram. Alarmada, ela desce para o nivel trés. Comeca a
respirar rapida e superficialmente, mas sente que ndo consegue ar o
bastante. Transpirando em abundancia e sentindo nduseas, ela desliga
a maquina e cambaleia até o vestuario. Ela se senta; os sintomas

se intensificam, e sente um aperto no peito. Quer gritar, mas ndo
consegue respirar o suficiente. Tem certeza de que desmaiara e espera
que alguém a encontre antes que morra de infarto. Ela ouve alguém

e, com a voz fraca, chama por ajuda. Uma ambulancia a leva para um
pronto-socorro préximo.

No PS, os sintomas de Maria vdo embora, e'@ médico explica o resultado
do exame. Ele diz que, aparentemente, ela teve um ataque de panico e
pergunta o que pode té-lo desencadeadonEla,responde que estava se
exercitando por conta de pre@cupagdes com o peso e a saude.

“Ah, esta explicado”, garante o médico. “Sua preocupag¢do com a
saude a deixou hipersensivelia qualquer sintoma fisico. Quando seus
batimentos cardiaces aumentaram naturalmente na esteira, vocé
ficou alarmadal Esse medo fez seu corpo produzir mais adrenalina, o
que, por sua vez, gerou mais sintomas. Quanto mais sintomas vocé
tinha, mais'seu medo’e sua adrenalina aumentavam. Saber como
isso fdngiona)pode ajuda-la; se tudo der certo, no futuro, as variagdes
fisicas nermais)de seu corpo ndo a assustardo. Seu coragdo estad em
otimaforma. Volte a se exercitar.

“Vocé também pode tentar algumas técnicas simples de relaxamento;
mandarei a enfermeira entrar e contarei sobre elas. Tenho todos os
motivos para acreditar que vocé nao tera outro episdédio como esse.”

Maria teve um Unico ataque de panico, e talvez nunca mais experiencie
outro. Se ela acreditar no médico e aceitar seu conselho, da préxima
vez que o coragao acelerar, provavelmente nao ficara tdo assustada.
Talvez decida ver como as coisas se desenrolam antes de buscar
tratamento para o problema. Porém, se ele for recorrente, tratamentos
funcionam muito bem.
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