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Prefácio


 


Prezado leitor


Você acaba de adquirir mais uma fonte de conhecimento com o selo de qualidade LeBooks. 


A editora LeBooks sempre se esforça para ser o mais precisa e completa quanto possível na publicação de seus eBooks. No entanto, em razão da rápida evolução das ciencias e particularmente da medicina, novas descobertas e novas abordagens surgem com frequência. É fundamental o seu acompanhamento e pesquisa da evolução do assunto. 


Como leitor, é importante a consciência de que nos eBooks de aconselhamento prático, assim como em qualquer outra atividade, não há 100% de garantias de resultados, principalmente em razão das peculiaridades de cada indivíduo e de cada situação. Os leitores estão advertidos para responderem por seu próprio julgamento sobre suas condições individuais e agir em conformidade com elas, sempre com o auxilio de um profissional. 


Este eBook não foi planejado para uso como um oráculo ou fonte legal de nenhuma atividade. Mas é um guia introdutório que pode auxiliá-lo sobremaneira a ter uma excelente visão do assunto abordado e facilitar o diálogo com o profissional de sua confiança.  


Boa Leitura
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INTRODUÇÃO 


Qualquer pessoa que já experimentou um ataque de ansiedade ou de pânico conhece os sintomas. As duas denominações, na verdade, se referem ao mesmo problema, com os mesmos sintomas e tratamentos. 


As pessoas que eventualmente sofrem de ataques de ansiedade, muitas vezes acabam no pronto atendimento de um hospital, pois os sintomas de um ataque de ansiedade são muito parecidos com os de um ataque cardíaco ou de um derrame. 


Na maioria dos casos, aqueles que têm um ataque de ansiedade não apresentam nehum problema cardiaco. Os exames de sangue normalmente apresentam um quadro de normalidade, assim como o eletrocardiograma.  


Depois de realizados todos os exames de rotina e descartadas as possibilidades de haver algum problema físico, o paciente será diagnosticado como portador de transtorno de ansiedade e encaminhado para um psiquiatra. Em alguns casos, poderá ser administrado algum tipo de medicação para ajudá-lo a relaxar.


Muitas pessoas que passam por essa situação não levam a sério o diagnóstico e não tomam os cuidados subseqüentes necessários, até que tenham o próximo ataque de ansiedade e todo o processo se repita.  


Neste ebook entenderemos o que é a ansiedade e o pânico e conheceremos ações preventivas e corretivas que podem ser tomadas.  


A ansiedade pode ser melhor classificada como um medo do desconhecido. Aqueles que a experimentam geralmente têm um medo mórbido de assuntos não resolvidos para eles ou para seus entes queridos e na maioria das vezes não são capazes de identificar a razão para o medo. Podem até mesmo agarrar-se psicologicamente a algum tipo de doença física e permitir que este seja o foco de sua ansiedade, insistindo na existência de algum problema físico, quando na verdade não há.


Se você já sofreu de um ataque de ansiedade, sabe o sentimento de pavor que tomou conta de você. Sente-se impotente quando o ataque está acontecendo e deseja que essa sensação vá embora, que passe logo. 


Embora os ataques de ansiedade e de pânico possam estar em sua cabeça, você parece não ser capaz de assumir o controle da situação e muitas vezes sente uma depressão, que acompanha a ansiedade. Transtornos depressivos e ansiedade caminham de mãos dadas. Nos Estados Unidos, esses transtornos mentais são responsáveis por cerca de 30% dos dispêndios previdenciários por incapacidade. Neste ebook entenderemos o que é a ansiedade e o pânico e conheceremos ações preventivas e corretivas que podem ser tomadas, de forma que você poderá ajudar a si próprio, ou outros, a superar esta condição debilitante.



Quais as causas da ansiedade? 


Como afirmado anteriormente, a ansiedade é o medo do desconhecido, medo este que pode resultar em uma fobia. Vamos conhecer cada uma dessas manifestações e como estão interrelacinadas. 


O medo é uma emoção natural do ser humano. O medo atua como um aliado, protegendo-nos e funcionando como um sinalizador para precaução contra perigos reais. Se procurarmos nos livros e estudos de Psicologia, encontraremos inúmeras conceituações sobre esta emoção, entre elas, a de que o medo é resultante de uma ameaça à rotina da existência.


As fobias, por sua vez, são medos tão intensos que realmente causam impacto em sua vida. Trata-se de medo acentuado, excessivo, desmedido, na presença ou previsão de encontro com o objeto ou situação que causa ansiedade em um grau elevadíssimo.


A Ansiedade, ânsia ou nervosismo é uma característica biológica do ser humano, que antecede momentos de perigo real ou imaginário, marcada por sensações corporais desagradáveis, tais como uma sensação de vazio no estômago, coração batendo rápido, medo intenso, aperto no tórax, transpiração etc. Todas as pessoas podem sentir ansiedade, principalmente com a vida atribulada atual, mas dependendo do grau ou da frequência com que ocorre, pode se tornar uma patololgia conhecida como  transtorno da ansiedade. 


A Sindrome do pânico é um distúrbio  nitidamente diferente de outros tipos de ansiedade, caracterizando-se por crises súbitas, sem fatores desencadeantes aparentes. A sensação é de morte eminente, de perda de controle e medo de enlouquecer. Quando os ataques acontecem com certa freqüência, o diagnóstico pode ser transtorno/distúrbio do pânico. É o estágio patológico mais avançado do medo e os cuidados médicos e psicológicos são urgentes.


Existem várias classificações diferentes dos transtornos de ansiedade e estima-se que cerca de 25% da população sofra deste problema em algum grau. Algumas pessoas sofrem tanto com a ansiedade que não são capazes de cuidar de seus afazeres diários, já outras são capazes de trabalhar normalmente e minimizar os sintomas.


Na raiz da ansiedade, assim como em muitas outras doenças, a questão central é a falta de controle. Mais do que tudo, a pessoa ansiosa teme ter falta de controle em uma determinada situação. A depressão normalmente vem junto com a ansiedade. Portanto, muitas pessoas diagnosticadas com ansiedade também são depressivas.


Os principais transtornos de ansiedade que podem causar um ataque incluem o Transtorno de Ansiedade Generalizada, o Transtorno do Pânico e o Transtorno Obsessivo-Compulsivo, além do Estresse pós-traumático. Embora os sintomas dessas doenças possam variar, em todas as situações a questão central é a falta de controle.


Você gostaria de saber como e por que sua ansiedade é desencadeada? Na maioria dos casos, o stresse desempenha um fator muito importante no desencadeamento de um ataque. 


Quem sofre de ansiedade pode reagir bem durante uma situação estressante, mas depois de tudo acabado, tende a ter os ataques de ansiedade ou pânico. A maioria das pessoas que têm um ataque pela primeira vez já experimentou um fator estressor significativo em sua vida diária. Assim, o estresse desempenha um papel importante na ansiedade.


A ansiedade deve ser dividida em duas categorias: física e ambiental. Podem ocorrer situações físicas que o levem a ter maior ansiedade ou até mesmo um verdadeiro ataque, embora na maioria das vezes não seja o caso. 



As causas físicas da ansiedade


Uma das causas físicas mais comuns é o início da
menopausa. Muitas mulheres começam a sofrer de ansiedade quando se aproximam dela. Se você tiver uma idade ao redor dos 40 anos e começando a ter ataques de pânico, eles podem muito bem estar relacionados com as
flutuações de seus níveis hormonais. 


A maioria das mulheres passa pela menopausa e irá experimentar alguns fatores psicológicos, como depressão leve ou ansiedade. Outras mulheres levarão suas experiências relativas aos sintomas da menopausa ao  extremo. Nesses casos, os médicos costumam tratá-las com terapia de reposição hormonal ou outros tipos de drogas, de modo que essa mulher possa sobreviver à sua vida diária.


Outras causas físicas de ansiedade podem ser atribuídas ao uso de certas drogas. Descartando-se o uso de drogas ilícitas ou lícitas, como o álcool, e que podem estar ligadas aos ataques de ansiedade, ainda há aqueles pacientes que param de tomar os medicamentos prescritos para ansiedade de repente, e em função disso apresentam sérios ataque. Isto também ocorre quando alguém deixa de tomar um antidepressivo prescrito.


Drogas ilícitas também podem causar um nível de dependência que pode ocasionar os sintomas de um ataque de ansiedade. Uma retirada de drogas ou álcool repentina pode ser um fator de ataque, e geralmente é tratado com o uso de outras drogas, as quais o paciente deixará de usar gradualmente, durante o tratamento.


A ansiedade também pode ser causada por um problema de tireóide. Se você consultar um médico por sofrer de ansiedade aguda, são grandes as  chances dele investigar se sua tireóide está com atividade anormal. No entanto, na maioria dos casos o teste revelará que não há nada de errado.


Há também evidências médicas que indicam que a hereditariedade pode desempenhar um papel importante nos ataques de ansiedade. Muitas pessoas que sofrem desses ataques têm familiares próximos que também sofrem do mesmo mal. 


Os médicos acreditam que há um desequilíbrio químico no cérebro, o que justificaria fisicamente essa ansiedade, e muitas vezes prescrevem medicamentos que aumentam a quantidade de serotonina no cérebro. 


Na comunidade médica, muitos acreditam que a falta de serotonina ou sua perda causam ansiedade e depressão.



Causas ambientais da ansiedade
 O estresse geralmente é o resultado de incidentes que ocorrem na vida de alguém. Quanto mais estresse o corpo recebe, maior será a probabilidade desse estresse se manifestar como um ataque de ansiedade ou pânico. 



Alguns dos principais fatores estressores que podem levar à ansiedade incluem:




	

Morte de um ente querido




	

Dissolução de um casamento ou relacionamento




	

Perda de emprego




	

Doença




	

Mudança




	

Conseguir um novo emprego




	

Ter um bebê




	

Se casar







Embora algumas das opções acima sejam estressores negativos, você pode notar que alguns são positivos. Mudar-se para uma nova casa pode ser excitante, porém também é uma forma de estresse, mesmo que seja seu sonho. Casar e ter um bebê pode ser uma dupla alegria, mas ainda serão componentes principais de estresse, pois implicarão em mudanças importantes.


No momento em que o evento estressor estiver ocorrendo, você se sentirá em pleno controle, sendo capaz de geri-lo, porém geralmente após esses eventos, você sofrerá um ataque de pânico ou de ansiedade.


Caso você tenha vivenciado algumas das situações acima, saberá com certeza que eles podem levar a um ataque de ansiedade. Mesmo que isso não seja verdade em todos os casos, esses estressores geralmente levam a uma sensação de desconforto geral em algumas pessoas, enquanto que para outras levam a uma ansiedade plena que culminará em um ataque de pânico.
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