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			Prefácio


			Minha trajetória na medicina está diretamente relacionada à minha jornada como amigo de Rafael Angelim, pois nos conhecemos há quase 15 anos, quando iniciamos o curso de medicina e, desde então, nossa amizade e companheirismo foram ganhando forma. Hoje, posso dizer que Rafael, além de amigo, é um grande irmão que ganhei da vida.


			Portanto, ser convidado para prefaciar este livro é uma grande honra, pois sei da dedicação do autor em seus estudos e em sua busca de um conhecimento vasto, não somente nas áreas da medicina, mas também em outras esferas de conhecimento, que se somaram e propiciaram o conteúdo didático deste livro.


			Além disso, fico especialmente tocado em saber que meu prefácio será dedicado a uma obra que, certamente, representará uma contribuição significativa no cenário contemporâneo, já que aborda um tema de suma importância e que será um dos maiores obstáculos que a sociedade do século XXI terá de enfrentar: a ansiedade.


			Eu, como médico na área da endocrinologia e como pós-graduado de psiquiatria, bem sei o que a ansiedade pode causar na vida de uma pessoa e, ademais, que pode possibilitar ou aumentar o risco de gerar outros (e piores) distúrbios mentais.


			Dr. Rafael Angelim oferece, nas páginas que se seguem, um conteúdo indicado para todos aqueles que enfrenta a ansiedade, trazendo atitudes e métodos práticos e adequados que podem ser feitos em casa, e encorajando seu leitor a agir com determinação, mentalidade positiva e confiança. O livro mostra que é possível vencer a luta contra a ansiedade, conquistando uma autoestima saudável e uma vida plenamente produtiva.


			Por essas razões, é com orgulho e satisfação que apresento esta competente obra e convido a todos para desfrutarem de uma leitura fácil e acessível. Finalizo agradecendo imensamente o privilégio de fazer parte, ainda que de forma singela, dessa incrível obra de motivação e ensinamentos de saúde.


			Boa leitura!


			Dr. Vinícius Mustafá


			Médico pós-graduado em Endocrinologia e Psiquiatria


		




		

			Capítulo 1 - Introdução


			No dia a dia, existem várias situações que podem levar uma pessoa a ficar ansiosa. 


			Pode ser uma entrevista de emprego, o término de um relacionamento, a chegada de um novo integrante na família, uma apresentação no trabalho, aquela prova tão aguardada na faculdade, uma viagem que está chegando, ou até mesmo um simples encontro com os amigos.


			Mas, você já se perguntou por que isso acontece? Por que as pessoas sentem ansiedade mesmo diante de situações tão corriqueiras como essas?


			O fato é que a ansiedade é uma reação natural do ser humano. Por isso, sentir-se um pouco ansioso em determinados momentos da vida é completamente normal e você não deve se sentir culpado por isso.


			Inclusive, a ansiedade, quando em níveis saudáveis, pode ser vista como um sentimento de grande utilidade em nosso cotidiano. Isso porque, dependendo da situação, a ansiedade serve como um mecanismo de alerta para que se prepare melhor diante de algum desafio importante, ou então para elevar sua motivação e desenvolvimento.


			É o que acontece, por exemplo, quando você precisa fazer uma prova de concurso ou da faculdade. À medida que a data da prova vai chegando, bate aquela ansiedade, não é mesmo? Então, nessa circunstância, a ansiedade funciona como um sinal de alerta apontando a você que o grande dia está chegando e que, por isso, é importante intensificar sua preparação para garantir um bom resultado. Nesse caso, podemos dizer que a ansiedade tem um papel funcional positivo.


			Agora, quando esse sentimento de ansiedade passa a se tornar cada vez mais frequente ao ponto de gerar sofrimento, desconforto e comprometer, não apenas seu bem-estar e qualidade de vida, mas suas relações interpessoais, de trabalho ou até mesmo tarefas comuns do dia a dia, então é preciso voltar sua atenção para o problema e buscar meios de controlar a ansiedade ou até mesmo ajuda profissional, dependendo da gravidade do problema.


			Isso porque, mesmo sendo um sentimento natural e genuíno, existe uma linha muito tênue que separa a ansiedade comum de um transtorno psicológico. Tudo vai depender do papel que esse sentimento tem na sua vida.


			Talvez você não saiba, mas a ansiedade é, juntamente com a depressão, um dos males que mais afeta pessoas no mundo inteiro. De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), cerca de 33% da população mundial sofre com esse problema. Somente no Brasil, são mais de 18,6 milhões de pessoas com ansiedade, o que leva o país a ocupar o topo o ranking mundial.


			Além disso, mais recentemente, por conta da Pandemia do Coronavírus, esses percentuais sofreram um aumento considerável. Só no primeiro ano de Covid-19, a prevalência mundial de ansiedade aumentou 25%, segundo apontam dados da OMS.


			Portanto, a ansiedade é um problema que merece bastante atenção e, ignorar seus sintomas é algo que pode fazer muito mal para a saúde. Sobretudo porque seus efeitos podem ser altamente prejudiciais, não apenas para vida pessoal, mas também no trabalho, no relacionamento ou em qualquer outro campo.


			Para alguns, pode até soar como exagero, mas quem sofre de ansiedade praticamente vive um cotidiano repleto de dificuldades e desafios, que o impossibilita de ter uma rotina de paz e tranquilidade. Felizmente existem formas de superar o fantasma da ansiedade e conseguir viver de uma forma mais saudável e plena.


			Se você, assim como milhares de outras pessoas, sofre de ansiedade e busca meios de controlar esse sentimento e garantir uma melhor qualidade de vida, então este livro servirá como um verdadeiro guia de apoio para compreender melhor como funciona o ciclo da ansiedade, identificar seus sintomas, assim como os gatilhos que despertam esse sentimento em você. E o mais importante, descobrir o que fazer para vencer a ansiedade no seu dia a dia.


			Preparado para desvendar os segredos da ansiedade e colocar em prática todos os passos, técnicas e exercícios para superá-la e viver com mais plenitude?


			Boa Leitura!
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