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	  Para minhas filhas, e para as suas.


		




		

			Não é a presença, a ausência, a qualidade ou mesmo o nível de ansiedade que enseja previsões sobre saúde ou doença mental; o que é relevante a esse respeito é apenas a capacidade de lidar com a ansiedade. Nesse ponto, as diferenças entre um indivíduo e outro são muito grandes e as chances de se manter o equilíbrio mental variam em conformidade.


			As crianças cujas perspectivas de saúde mental são melhores são aquelas que lidam com as mesmas situações perigosas de forma ativa, usando recursos como percepção intelectual, raciocínio lógico, modificação das 
circunstâncias externas mediante destreza, em vez de fuga. 


			– Anna Freud (1965)


		




		

			PREFÁCIO


		




		

			Em uma fria tarde de segunda-feira, em novembro, eu estava em uma sessão psicoterápica de emergência com a Érica, uma aluna da sétima série que eu atendia de forma intermitente há alguns anos, e Janet, sua preocupadíssima mãe. Janet telefonara para meu consultório naquela mesma manhã, quando Érica, dominada por uma extrema ansiedade, havia se recusado a ir para a escola.


			“Érica teve uma semana difícil”, explicou Janet ao telefone, “por causa de um grande projeto em grupo, uma peça de cunho social com estreia marcada para breve que saiu dos trilhos”.


			Ela acrescentou que sua filha não tomava café da manhã há duas semanas, pois acordava com dores na barriga que só melhoravam na metade do dia. Então, em meio às lágrimas – que eu conseguia escutar ao telefone –, Janet acrescentou: “Não consigo acreditar que ela não foi à escola hoje, mas não encontrei um jeito de fazer com que ela fosse. Quando eu disse que a levaria de carro, que ela não precisaria ir de ônibus, ela me olhou como se eu estivesse lhe oferecendo uma carona até um pelotão de fuzilamento”.


			Sentindo-me realmente preocupada, perguntei: “Vocês podem vir aqui hoje?”.


			“Sim, temos que ir”, disse Janet. “Ela precisa conseguir ir à escola. Eu tenho uma reunião hoje à tarde que não posso faltar. Podemos ir depois?”


			“Claro! E não se preocupe”, afirmei com sinceridade, “vamos resolver isso. Vamos chegar ao fundo do que está ocorrendo”.


			Alguma coisa mudou. A ansiedade sempre fez parte da vida – e do crescimento –, mas nos últimos anos, para jovens como Érica e tantas outras, parece ter saído do controle. Sou psicóloga há mais de duas décadas e ao longo desse período tenho observado um aumento de tensão nas garotas, tanto no meu consultório quanto em minhas pesquisas. Também tomei conhecimento das crescentes pressões sentidas pelas jovens, pois passo parte da semana numa escola para meninas em minha comunidade e viajo para conversar com grupos de alunas nos Estados Unidos e no mundo inteiro.


			No trabalho, posso fazer observações e aprender com as garotas de muitas formas; e quando estou em casa, disponho de mais uma perspectiva sobre elas, já que tenho duas filhas. As meninas são o meu mundo e, quando não estou com elas, estou sempre conversando sobre elas com professores, pediatras e colegas psicólogos. Nos últimos anos, meus colegas e eu passamos cada vez mais tempo discutindo o grande número de mulheres, jovens e adultas subjugadas pelo estresse ou extremamente ansiosas que temos encontrado. E conversamos sobre como nem sempre as coisas foram assim.


			De modo alarmante, o que observamos todos os dias, intimamente, em uma escala pessoal, é confirmado por pesquisas abrangentes. Um recente relatório da Associação Americana de Psicologia revelou que a adolescência já não pode ser considerada um período exuberante da vida, repleto de experiências despreocupadas. Exceto durante as férias, os adolescentes de hoje, pela primeira vez, sentem-se mais estressados que seus pais. Vivenciam também sintomas emocionais e físicos de tensão crônica, como irritabilidade e fadiga, em níveis que geralmente só víamos em adultos. Estudos também nos informam que o número de adolescentes que relatam estar sofrendo de problemas emocionais e se sentem extremamente ansiosos está aumentando. Mas essas tendências não afetam igualmente nossos filhos e filhas… São as meninas que sofrem mais.


			Como relatórios após relatórios confirmam, as garotas têm mais probabilidades que os garotos de serem afetadas por sentimentos de estresse e tensão psicológica. Um estudo recente revelou que 31% das meninas e mulheres jovens apresentam sintomas de ansiedade, em comparação a 13% dos meninos e homens jovens. Estudos nos revelam que, em comparação aos garotos, as garotas sentem mais pressão e apresentam mais sintomas de tensão psicológica, como fadiga e variações no apetite. As jovens também são mais propensas a vivenciar as emoções frequentemente associadas à ansiedade. Um estudo revelou que o número de adolescentes do sexo feminino que declararam que frequentemente se sentem nervosas, preocupadas ou temerosas aumentou em 55% entre 2009 e 2014, enquanto permaneceu inalterado em relação aos adolescentes do sexo masculino no mesmo período. Um estudo diferente revelou que sentimentos de ansiedade estão se tornando mais prevalentes entre todos os jovens, mas crescem a um ritmo mais acelerado entre as garotas.


			Essas diferentes tendências em cada gênero verificadas no tocante à ansiedade são espelhadas também nas taxas ascendentes de depressão – um diagnóstico que pode servir como uma medição aproximada do estresse psicológico como um todo. Entre 2005 e 2014, o percentual de garotas adolescentes com depressão aumentou de 13 para 17. Para os rapazes, o mesmo percentual aumentou de 5 para 6. Embora seja detestável verificar o aumento do sofrimento emocional entre nossas filhas e nossos filhos, devemos prestar atenção ao fato de que as meninas entre doze e dezessete anos têm três vezes mais probabilidades do que os meninos de sofrerem de depressão.


			O desequilíbrio nos sintomas de estresse entre os gêneros, que se inicia no Ensino Fundamental, não se encerra com a formatura no Ensino Médio. A American College Health Association – Associação para a Promoção da Saúde no Ensino Superior – revelou que as universitárias tinham uma probabilidade 43% maior de relatar sentimentos de ansiedade do que seus colegas do sexo masculino. Em comparação aos universitários, também se sentiam mais exaustas e prostradas, e vivenciavam níveis mais altos de estresse generalizado.


			Quando profissionais de saúde mental ouvem e leem estatísticas como essas, entramos em estado de alerta. A partir daí, costumamos adotar uma postura apropriadamente cética e conjecturamos se de fato tem ocorrido uma drástica mudança no número de garotas que se sentem levadas a seus limites, ou se apenas estamos nos tornando melhores na detecção de problemas que sempre estiveram presentes. Pesquisadores que estudam essas questões nos informam que nós não descobrimos, simplesmente, uma crise que ignorávamos há muito tempo; os indícios disponíveis dão conta de que, na verdade, estamos presenciando algo novo. As pesquisas não indicam que as meninas estão mais dispostas a nos contar que estão sofrendo do que estavam no passado. Na verdade, a situação para elas parece, de fato, ter se tornado pior.


			Especialistas enumeram possíveis explicações para essa emergente epidemia de garotas nervosas. Estudos demonstram que as meninas têm mais probabilidades que os meninos de se preocuparem com seu desempenho na escola. Embora não seja novidade alguma que nossas filhas se esforçam para corresponder às expectativas dos adultos, eu agora recebo regularmente relatos sobre meninas que têm tanto medo de decepcionar seus professores, que deixam de dormir para fazer trabalhos suplementares, a fim de obter pontos dos quais não necessitam. As pesquisas nos dizem também que nossas filhas, mais que nossos filhos, preocupam-se com a aparência. Embora as adolescentes tenham sempre vivenciado momentos de grande ansiedade no tocante a seu aspecto físico, estamos criando a primeira geração que pode, e frequentemente o faz, dedicar horas a selecionar e postar selfies na esperança de obter uma avalanche de likes. Estudos também sugerem que as garotas têm mais probabilidades que os garotos de não só sofrer assédio virtual como também de se sentirem mortificadas com o sofrimento emocional provocado por seus pares.


			Há também fatores sexuais que se aplicam exclusivamente a meninas. Nossas filhas atingem a puberdade antes de nossos filhos, e a idade da puberdade para as garotas continua a cair. Já não é inusitado ver uma menina do quinto ano do Ensino Fundamental exibindo um corpo de mulher adulta. Para piorar a situação, as garotas desenvolvem seus corpos ao mesmo tempo em que são inundadas por imagens cuja forte e distinta mensagem é a de que as mulheres são valorizadas principalmente por seu apelo sexual. E para tornar as coisas ainda piores, conteúdos mercadológicos distribuídos amplamente muitas vezes exploram meninas novas – pensem em comerciais com uma conotação de “colegial travessa” –, ou se dirigem a elas como consumidoras, em anúncios de exíguos biquínis destinados a crianças de sete a dez anos. Em anos anteriores, tais imagens eram pelo menos restritas à mídia convencional. Hoje, é possível que as meninas se deparem com uma provocante selfie postada no Instagram por uma colega do sexto ano.


			As explicações correntes sobre os motivos pelos quais as garotas se sentem mais pressionadas que os garotos são úteis, ainda que não totalmente surpreendentes. Mas conhecer algumas das dificuldades específicas que as meninas encontram não é o mesmo que saber o que podemos fazer para enfrentá-las.


			Se você está lendo este livro, provavelmente já tentou de diversos modos ajudar sua filha – ou alguma garota com que conviva – a sentir-se menos ansiosa e mais alegre. Você lhe garantiu que ela deveria se preocupar menos com a nota que tirou no último teste e fazer o possível para ignorar perniciosas conversas on-line. Você já lhe disse que ela é linda ou que a aparência não é importante. (Muitos pais amorosos, inclusive eu, já disseram ambas as coisas!) Você a ensinou a questionar e criticar mensagens culturais com sugestões de que o valor de uma garota reside em sua aparência, e se esforçou ao máximo para limitar o tempo que ela passa postando ou examinando imagens digitais. Ainda assim, apesar de seus melhores esforços, você pode estar criando uma garota absolutamente maravilhosa que passa tempo demais sentindo-se nervosa ou infeliz.


			Este livro examina as forças que desgastam os nervos das meninas e sugere como podemos ajudar nossas filhas a sentirem-se mais à vontade. Descreverei o que aprendi com as crescentes pesquisas, com minhas clientes de psicoterapia, com meus colegas, com as estudantes e com minhas próprias filhas sobre as medidas que podemos tomar para proteger as jovens do estresse e da ansiedade de efeitos tóxicos. Às vezes, ilustro minhas ideias com exemplos do meu trabalho, mas alterando detalhes identificadores; em alguns casos fiz combinações, de forma a preservar a confidencialidade 
daquelas pessoas que se abriram comigo.


			Estresse e ansiedade começará apresentando a compreensão do que esses conceitos do título significam. A partir daí, considerará como a tensão se expressa nas múltiplas facetas da vida das meninas, examinando, capítulo por capítulo, as dificuldades que invariavelmente surgem para nossas filhas em sua vida doméstica, em suas interações com outras garotas, em seus relacionamentos com garotos, em seus papéis como estudantes e em sua participação na cultura, de modo geral. Como pais, podemos querer remover do caminho de nossas filhas qualquer fonte de desconforto, mas realmente não existem rotas livres de estresse desde a infância até a idade adulta; mesmo se conseguíssemos encontrá-las, isso não ajudaria nossas filhas a longo prazo. De qualquer forma, é muito mais fácil mantermos uma atitude relaxada no tocante aos elementos de estresse que aguardam nossas filhas se soubermos o que esperar.


			Antecipar as dificuldades que nossas meninas encontrarão nos permitirá reagir de forma mais eficaz quando elas estiverem angustiadas. E o modo como reagimos às aflições e aos temores de uma garota tem muita importância. Todas as vezes que sua filha ralou o joelho, quando era criança, ela primeiro olhou para o joelho e depois para seu rosto. Caso você 
permanecesse tranquilo, ela se sentiria melhor. Caso você a pegasse no colo e corresse até um ambulatório, ela se sentiria desnecessariamente aterrorizada. Reagir de modo alarmante a dificuldades normais pode torná-las piores e até contribuir para um aumento do nível de estresse e ansiedade da garota. Tendo isso em mente, Estresse e ansiedade não se limitará a listar as preocupações com que se deparam as meninas e as jovens; também oferecerá estratégias para ajudar você a tranquilizar sua filha, nos dias em que ela tiver a sensação de que está desmoronando, e ajudá-la a se arranjar sozinha quando estiver pronta.


			Muitos dos fatores de estresse que aparecem durante o crescimento são antigos, enquanto outros são novos, como a onipresença da tecnologia digital e o cada vez mais difícil processo de admissão nas universidades. Analisaremos como os pais podem ajudar suas filhas a lidarem efetivamente tanto com os velhos quanto com os novos desafios. Este livro deverá ajudar sua filha a se sentir menos ansiosa, mas não pode ocupar o lugar de um tratamento contra um transtorno psicológico diagnosticável. Se sua filha já sofre de uma ansiedade incapacitante, você deverá consultar o médico dela ou um clínico de saúde mental licenciado sobre opções de tratamento que fizerem mais sentido para o caso dela.


			Estresse e ansiedade analisa os fardos carregados pelas garotas, mas não se surpreenda se algumas das orientações também contribuírem para a criação de um filho. É verdade que nossas filhas, estatisticamente, têm mais probabilidades que nossos filhos de sofrerem de ansiedade, mas muitos meninos também enfrentam sentimentos de tensão e estresse. E embora este livro considere as pressões psicológicas sob o ângulo do gênero, também abordará os modos como a insegurança financeira ou a condição de minoria podem aumentar os desafios encontrados pelas meninas.


			Quando se trata de enfrentar as pressões mentais e emocionais sentidas por nossas filhas, não existem respostas fáceis nem soluções rápidas. Mas uma abordagem detalhada e abrangente do problema abre um mundo de novas opções para resolvê-lo. Amamos nossas garotas, odiamos vê-las sofrer, mas podemos fazer muito para ajudá-las a se sentirem mais felizes, mais saudáveis e mais relaxadas diante dos desafios que sabemos que surgirão em seus caminhos.


			Vamos começar…


		




		

			[image: ]CAPÍTULO UM


			LIDANDO


			COM O 


			ESTRESSE 


			E A 


			ANSIEDADE


		




		

			Tenho boas notícias. Ou melhor, tenho duas notícias realmente ótimas. Em primeiro lugar, o estresse e a ansiedade não são totalmente ruins. A verdade é que não podemos prosperar sem ambos. Entender a diferença entre suas formas saudáveis e doentias mudará, para melhor, o modo como você ajuda sua filha a controlar a tensão que sente. Em segundo lugar, a área da psicologia tem muito a dizer sobre como aliviar o estresse e a ansiedade quando atingem níveis tóxicos. De fato, se eu fizesse uma pesquisa informal com meus colegas, a maioria deles concordaria que já conseguimos compreender as causas e os processos patológicos internos do estresse e da ansiedade tanto quanto compreendemos qualquer coisa em nossa área. Por conseguinte, dispomos de muitos modos de ajudar as pessoas a refrear a tensão psicológica quando essa sai do controle.


			Tomados em conjunto tais fatos auspiciosos, significa que você pode começar a se preocupar menos a respeito do nível de estresse e ansiedade atingido por sua filha, pois, até certo ponto, esses estados mentais são catalisadores essenciais para o crescimento e o desenvolvimento humano. E se você suspeitar que o mal-estar de sua filha ou qualquer garota que conviva está excedendo o limite saudável, eu estou aqui para lhe assegurar que ela não precisa se sentir desamparada – nem você. Abordaremos também o estresse e a ansiedade nocivos.


			O ESTRESSE SAUDÁVEL


			O estresse tem má reputação. Embora as pessoas nem sempre gostem de serem pressionadas a novos limites, tanto o senso comum quanto as pesquisas científicas nos informam que o estresse de operarmos além de nossa zona de conforto nos ajuda a crescer. O estresse saudável ocorre quando enfrentamos novos desafios, como fazer uma palestra para uma grande plateia, ou coisas que parecem intimidadoras em termos psicológicos, como finalmente confrontar um colega hostil. Impulsionarmos a nós mesmos para além dos limites familiares desenvolve nossa capacidade da mesma forma que os corredores se preparam para maratonas, aumentando gradualmente as distâncias durante os treinamentos.


			Aprender a desafiar situações estressantes é também uma habilidade desenvolvida com a prática. Os pesquisadores usam hoje o apropriado termo inoculação de estresse para descrever a bem documentada descoberta de que as pessoas que conseguem superar experiências árduas, como uma doença séria, muitas vezes demonstram uma resiliência acima da média quando se defrontam com novas dificuldades. Posso falar por mim mesma, ao dizer que a meia-idade não parece trazer muitas vantagens, mas, definitivamente, tem um benefício especial: os problemas já não me incomodam tanto quanto antes. Como muitos de meus contemporâneos, já acumulei experiência suficiente para superar incidentes – como o cancelamento de um voo – que me deixavam furiosa quando eu era mais nova. O ditado “o que não te mata te deixa mais forte” quase certamente é um exagero, mas não está de todo errado.


			No papel de pais, temos que pensar no estresse da mesma forma que Cachinhos Dourados se sentia à vontade enquanto cometia uma transgressão. Não queremos que o nível de estresse de nossa filha seja constantemente baixo demais ou alto demais. Mas podemos considerar níveis razoáveis de estresse um nutriente para seu desenvolvimento saudável, que a ajudarão a se transformar na jovem forte e estável que desejamos que ela seja.


			Muito do que nossas meninas aprendem a respeito de como lidar com o estresse vem da observação de como seus pais o fazem. Nossas filhas nos observam em busca de pistas sobre o quanto devem se alarmar diante das dificuldades da vida. Quando permitimos que nosso Chicken Little assuma o controle e entre em pânico diante de desafios controláveis, damos um mau exemplo. Quando aceitamos o fato de que o estresse frequentemente nos faz crescer – e ajudamos nossas meninas a fazerem o mesmo –, criamos uma profecia autorrealizável para nós e nossas garotas.


			Os obstáculos, no entanto, só nos tornam mais fortes quando conseguimos superá-los. Assim sendo, nos próximos capítulos, este livro mostrará como você pode ajudar qualquer garota a superar os desafios que encontrará em seu trajeto da infância à idade adulta. Com sua ajuda e ao longo do tempo, ela poderá entender que o estresse é uma parte positiva e instrutiva da vida.


			Exceto quando não é.


			QUANDO O ESTRESSE SE TORNA NOCIVO


			O estresse se torna nocivo quando excede o que uma pessoa pode absorver ou quando não lhe traz nenhum benefício. Não existem parâmetros para definir o que constitui um estresse nocivo, pois o volume de dificuldades toleráveis varia de pessoa a pessoa; e pode variar de um dia para outro em um mesmo indivíduo. O estresse se torna nocivo segundo duas variáveis: a natureza do problema e da pessoa sobre a qual o problema recai.


			Os psicólogos consideram que o estresse é nocivo quando interfere no bem-estar a curto ou longo prazo. Se um fator de estresse prejudica ou não o bem-estar de uma pessoa, surpreendentemente, tem pouco a ver com a fonte de estresse e muito mais a ver com a disponibilidade de recursos para enfrentar o problema – sejam pessoais, emocionais, sociais ou financeiros. Por exemplo: um braço quebrado pode fortalecer a resiliência de uma garota que aprende a escrever com a outra mão e tem muitos amigos para ajudá-la a carregar seus livros. Ou pode ser uma tormenta para outra, que pode perder uma bolsa de estudos ligada a uma atividade atlética da qual precisa desesperadamente. Assim como quando um chefe de família é demitido do trabalho: a coisa fica muito pior para uma família que não dispõe de uma reserva financeira do que para outra que tem uma poupança saudável.


			Saber que o estresse só se torna prejudicial quando suas demandas excedem nossos recursos nos ajuda a amparar melhor nossas meninas. Nem sempre podemos prever uma calamidade, mas muitas vezes podemos reunir reservas para ajudar nossa filha a lidar com os desafios que a vida coloca em seu caminho.


			Um ótimo exemplo provém de meu trabalho de psicóloga-assistente na Laurel School, uma escola para meninas, que cobre desde o maternal até o Ensino Médio. Tenho passado lá uma parte da semana durante os últimos quinze anos, e nesse período observei diversas garotas do Ensino Médio com mononucleose, uma doença particularmente estressante. A atuação do vírus não difere muito de menina a menina – as vítimas geralmente faltam às aulas durante algumas semanas e precisam suspender as atividades extracurriculares. Mas o fato é que a doença vem a ser muito mais estressante para algumas alunas do que para outras.


			Sob condições ideais, os pais da garota a cercam de carinho e cuidados, de modo a extrair o melhor de uma situação ruim. Providenciam para que ela repouse bastante, combinam com a escola uma forma de manter a filha razoavelmente em dia com as matérias e dão um jeito para que suas amigas venham visitá-la. Os pais de uma devotada jogadora de futebol levavam sua filha de carro para assistir aos jogos, de modo que ela pudesse torcer, da arquibancada, por suas adoradas companheiras de equipe. Quando a família dispõe de recursos para alocar em benefício de sua filha, tenho observado que um quadro de mononucleose não passa de um incômodo, uma pequena oscilação na carreira escolar da menina.


			Outras famílias, principalmente aquelas que já estão no limite das situações estressantes que podem suportar, proporcionam apenas uma ajuda mínima. Uma garota que passa longas horas sozinha em casa pode optar por seguir as mídias sociais em vez de dormir, levando o vírus a permanecer mais tempo no organismo do que deveria. Pode ficar para trás nos trabalhos escolares ou mergulhar na tristeza, sentindo falta de suas amigas e dos momentos divertidos na escola. Já ouvi algumas alunas comentarem melancolicamente, após se recuperarem: “Obrigada, mono, por arruinar o meu semestre”.


			OS TRÊS TIPOS DE ESTRESSE


			É claro que existem garotas e famílias que fazem tudo o que podem para amenizar o impacto social e acadêmico da mononucleose, mas ainda assim se veem em dificuldades para retomar a vida normal. Podemos entender melhor esse desafio se reconhecermos que, assim como nem todo estresse é ruim, nem todo estresse é igual. Quando os psicólogos estudam o estresse e seus impactos na saúde, eles o dividem em três domínios distintos: eventos da vida, aborrecimentos diários e estresse crônico.


			Qualquer evento da vida que requer adaptação, como uma adolescente contraindo mononucleose, é algo inerentemente estressante. Até ocasiões felizes, como tornar-se mãe ou começar em um novo emprego trazem tensão, pois exigem adaptação a uma mudança brusca. Não há muitas regras básicas em psicologia, mas esta é uma delas: mudança é igual a estresse. Quanto mais mudanças um evento requer, mais extenuante será.


			Além disso, os eventos da vida, tanto bons quanto ruins, também provocam perturbações. Por exemplo, pais que reprogramam suas agendas para cuidar de uma adolescente enferma podem ter problemas em cumprir suas tarefas rotineiras. Ou podem não conseguir lavar os pratos que se acumulam na pia, que geralmente eram colocados na máquina de lavar louças pela adolescente que contraiu mononucleose. Embora os aborrecimentos diários não pareçam ser um grande problema, eles se acumulam. Um recente estudo descobriu, notavelmente, que era o número de aborrecimentos diários provocados por um grande agente de estresse, como a morte de um ente querido, que de fato determinava a dimensão do problema emocional que uma pessoa sofreria mais à frente. Por exemplo, um homem pode ter a dor da perda de sua esposa amplificada pelo estresse de ter de entender o sistema que ela adotava para pagar as contas da casa.


			Nossa compreensão instintiva do fardo que representa os incômodos diários explica nosso impulso para cozinhar para as amigas com bebês recém-nascidos. Abastecemos as geladeiras das pessoas que estão enfrentando eventos importantes da vida para poupá-las dos aborrecimentos adicionais de fazer compras e preparar refeições. Saber que nossas tarefas diárias aumentam o estresse pode nos estimular a tomar medidas para minimizá-las. Comer em pratos de papel por algumas semanas não vai curar a mononucleose de uma adolescente, mas pode ajudar a reduzir o nível de estresse total.


			Além dos eventos da vida e dos aborrecimentos diários, existe também o estresse crônico. Trata-se do estresse que ocorre quando as circunstâncias básicas da vida são persistentemente difíceis. Enfrentar um estresse crônico – como morar em um bairro perigoso ou cuidar de um parente com demência – pode cobrar um pesado tributo, tanto da saúde física quanto da emocional. No entanto, mesmo nas piores circunstâncias, um alívio pode, às vezes, ser encontrado. Estudos sobre como pessoas jovens lidam com duas graves e persistentes fontes de estresse – suportar um longo tratamento contra o câncer ou ser criado por pai ou mãe com grave depressão – produziu valiosos ensinamentos que se aplicam a um amplo espectro de situações cronicamente estressantes.


			Vi-me recorrendo amplamente ao que sabemos sobre como ajudar crianças e adolescentes a lidar com o estresse – mesmo num contexto de condições implacavelmente difíceis – quando trabalhei com Courtney, uma inteligente garota de dezessete anos cujos pais enfrentavam um arrastado e litigioso processo de separação. Courtney e eu começamos a nos encontrar semanalmente no outono, em seu último ano do Ensino Médio, depois que ela anunciou a seus pais que não conseguiria aguentar as brigas deles nem por mais um dia. Embora discordassem em muitas coisas, os pais de Courtney desejavam proporcionar à filha o apoio de que ela tanto precisava.


			Quando nos conhecemos, Courtney e eu estabelecemos como objetivo encontrar um meio para que ela pudesse lidar com os problemas que enfrentava em casa. Nosso primeiro passo foi determinar o que podia e o que não podia mudar.


			“Sinceramente”, disse ela, “eu acho que eles nunca vão se entender.” Com ar de exasperação, acrescentou: “Eles dizem que não vão brigar na minha frente, mas parecem que não conseguem se conter”.


			“Sinto muito em ouvir isso… Só posso imaginar como deve ser doloroso ouvir seus pais brigando.”


			Courtney olhou para as próprias mãos, depois para mim e respondeu cansadamente: “É, é horrível”.


			Depois de refletir por alguns momentos, eu disse: “Em relação às brigas, eu acho que você não pode fazer nada. Seus pais são os únicos que podem fazer isso parar, e não parece que estejam prontos para isso”.


			Courtney meneou a cabeça pesarosamente.


			“Então, por mais que eu deteste dizer isso, acho que você tem que encontrar um modo de aceitar essa realidade por enquanto.”


			De fato, para dificuldades que não podem ser eliminadas, as pesquisas demonstram que praticar a aceitação é o primeiro passo importante. Se você contrai o nariz ao sentir o aroma New Age que emana da sugestão de “praticar a aceitação” (confesso que essa foi minha primeira reação), considere as coisas de modo pragmático. Para que gastar energia lutando contra uma realidade imutável? Se encontrarmos um modo de digerir uma verdade dura, podemos continuar nos adaptando a ela.


			Courtney, entretanto, não concordava com isso.


			Ao mesmo tempo incrédula e aborrecida, ela, então, respondeu: “Como posso aceitar as brigas deles? São horríveis!”.


			“Compreendo”, respondi da forma mais suave que pude. “Se eu achasse que você tem o poder de ajudar seus pais a fazer uma trégua, eu a encorajaria o tempo todo. Mas acho que há coisas que você pode controlar e que a ajudarão na sua situação. Você estaria aberta para ouvir algumas ideias?”


			Relutantemente, Courtney demonstrou seu desejo de me ouvir. Assim, falei sobre o que nos dizem as pesquisas feitas a respeito do estresse crônico. Ou seja, que os jovens devem procurar distrações alegres e agradáveis para se abrigar, ainda que brevemente, da torrente de estresse que estão enfrentando.


			“Existem coisas de que você goste e que as brigas deles não conseguem atrapalhar?” 


			O rosto de Courtney relaxou quando ela pensou sobre minha pergunta. “Sabe”, disse ela, “há uma coisa que eu realmente gosto de fazer...”.


			Levantei as sobrancelhas para lhe mostrar que eu estava ansiosa para que ela continuasse.


			“Eu tenho um carro… nós dizemos que é da minha avó, mas na prática é meu… e eu adoro dirigi-lo pela Chagrin River Road.” Sorri, indicando que conhecia o caminho que se inicia a cerca de vinte minutos a leste do meu consultório, nos subúrbios de Cleveland. “Abaixo os vidros das janelas, mesmo quando está frio, e ponho minhas músicas para tocar bem alto. Depois de uma canção, já me sinto melhor.”


			“Você pode fazer esse passeio sempre que quiser?”


			“Basicamente sim. A não ser que eu tenha trabalhos de casa, ou coisas do tipo, mas não demoro muito para chegar lá partindo da minha casa.”


			“Então acho que isso deve fazer parte do nosso plano. Você não pode impedir seus pais de brigarem, mas parece que tem um meio confiável para escapar um pouco do estresse que as brigas provocam.”


			Courtney mordeu o lábio, mostrando-me que ainda não estava convencida.


			“Com certeza é uma solução imperfeita”, disse eu suavemente, “mas, pense assim: as discussões deles fazem você se sentir mal, e dirigir faz você se sentir melhor. Até que seus pais resolvam as coisas, dar uma volta de carro quando precisar dará a você algum controle sobre seu humor.”


			“É verdade”, disse ela lentamente. Depois fez uma pausa e acrescentou: “Vou tentar e depois lhe digo”.


			Podemos ensinar às nossas meninas como lidar com o estresse crônico levando-as a pensar sobre o que podem e não podem mudar quando estão em circunstâncias difíceis. Se a turma de sua filha na escola estiver infestada de conflitos pessoais (alô, primeiro ano do Ensino Médio), você poderá ter de ajudá-la a se concentrar no que pode, de fato, fazer diante da situação, como manter laços de amizade com amigos descomplicados da vizinhança. Além disso, poderá ajudá-la quando estiver procurando formas de se distrair até que termine a tempestade social (dedos cruzados, segundo ano do Ensino Médio). Considerando que o estresse nocivo nem sempre pode ser evitado, devemos nos reconfortar com o que a ciência nos diz sobre como reduzir o estresse psicológico. Uma abordagem estratégica – determinar o que podemos fazer e encontrar um modo de conviver com o que resta – nos faz sentir menos desamparados e mais relaxados, mesmo diante de grandes adversidades.


			DO ESTRESSE À ANSIEDADE


			O estresse e a ansiedade são como gêmeos fraternos. Têm muito em comum, mas não são idênticos. O estresse e a ansiedade são parecidos no sentido de que ambos são psicologicamente desconfortáveis. Mas enquanto o estresse, normalmente, refere-se a um sentimento de tensão mental ou emocional, a ansiedade geralmente se refere a um sentimento de medo, pavor ou pânico.


			Embora possamos distinguir entre o estresse e a ansiedade, esses estados na vida real frequentemente se enroscam um no outro. Por exemplo, uma garota que se sinta estressada com sua carga de trabalho na escola se sente ansiosa para cumprir suas tarefas. Uma garota que vive em um bairro onde tiroteios esporádicos causam surtos de pânico ansioso, quase certamente sofrerá de estresse crônico. Nem sempre podemos separar o estresse da ansiedade, e na maior parte do tempo não precisamos. Por razões práticas, podemos tratar ambos os conceitos como quase intercambiáveis (como muitas vezes será feito neste livro), concentrando nossos esforços em ajudar nossas filhas a manter sob controle tanto a tensão quanto as preocupações.


			O estresse e a ansiedade são também semelhantes no sentido de que podem ser bons ou ruins. Já demos uma olhada na diferença entre o estresse saudável e o estresse prejudicial. Agora faremos o mesmo no tocante à ansiedade.


			A ANSIEDADE SAUDÁVEL


			A ansiedade é um dom, concedido pela evolução, para manter os seres humanos a salvo. Todos nós somos equipados com um sofisticado sistema de alarme profundamente programado em nossos cérebros. Quando sentimos uma ameaça, esse alarme aciona a ansiedade. Para colocar as coisas de outra forma, nossos ancestrais pré-históricos que corriam para a caverna quando avistavam um tigre-dentes-de-sabre sobreviveram para nos transmitir seus genes de ansiedade, que desencadeavam o alarme. O habitante da caverna que comentou distraidamente “Ei, olhe só que tigre bonito” não sobreviveu.


			Nosso alarme de ansiedade agora toca em resposta a uma ampla gama de ameaças modernas. É acionado quando quase sofremos um acidente ao dirigirmos, quando ouvimos um ruído estranho, quando estamos sozinhos em casa ou quando nosso patrão convoca uma reunião inesperada numa época de demissões na firma. Além de nos alertar sobre as ameaças em nossas vizinhanças, a ansiedade nos alerta sobre nossos perigos interiores. Você conhece aquela sensação desconfortável que sentimos pouco antes de dizermos algo que lamentaremos depois? É a ansiedade nos avisando para calar a boca. E conhece aquela incômoda sensação que aparece quando estamos assistindo a filmes na Netflix em vez de fazer nossa declaração de imposto de renda? É a ansiedade tentando nos impedir de pagar a multa por perdermos o prazo. Em suma, a ansiedade trabalha para nos proteger do mundo e de nós mesmos.


			Infelizmente, assim como o estresse, a ansiedade adquiriu má reputação. Em algum ponto do processo ficamos com a ideia de que esse desconforto é algo ruim, o que vem a ser uma ideia muito nociva. A aflição psicológica, tal como a dor física, funciona como um sistema de retroalimentação finamente ajustado para nos ajudar a corrigir o curso. Assim como a dor física nos faz tirar a mão de cima de um ferro quente, a aflição psicológica nos faz prestar atenção em nossas escolhas. Por exemplo, se você sempre se sente nervosa antes de almoçar com determinada amiga, pois nunca sabe como ela vai tratá-la, provavelmente está na hora de reconsiderar o relacionamento.


			Portanto, eis a primeira coisa que podemos fazer para ajudar nossas meninas a controlar a ansiedade: podemos ensiná-las que a ansiedade pode ser amiga dela.


			Muitos anos atrás, comecei a trabalhar com uma garota de dezesseis anos chamada Dana, cujos pais me telefonaram depois que ela bebeu tanto em uma festa que foi parar na emergência do hospital. Eu já clinicava há tempo suficiente para saber que não deveria tirar conclusão alguma sobre Dana com base em um único incidente e, de fato, quando nos encontramos, minha cautela foi recompensada. Em minha sala de espera, encontrei uma amável adolescente, vestida com uma calça jeans e uma camisa de flanela xadrez. Levantando-se rapidamente, ela estendeu a mão e se apresentou.


			Enquanto apertávamos as mãos, eu disse: “Olá, sou a Dra. Damour”. Ao que ela respondeu com sinceridade: “Obrigada por me receber”. Eu lhe mostrei o caminho do meu consultório e a segui enquanto ela caminhava, na verdade quase saltitava, à minha frente.


			Quando nos sentamos, eu disse em tom acolhedor: “Escute, você não me conhece e eu não conheço você, mas sei que aconteceu alguma coisa realmente assustadora”. Em meus primeiros tempos como psicóloga, eu costumava cometer um erro de iniciante, entrava sem rodeios no assunto logo depois de conhecer as adolescentes. Em resposta, elas geralmente se calavam. A experiência me ensinou que as pessoas (e as adolescentes são, antes de tudo, pessoas) se sentem muito mais à vontade para falar sobre assuntos delicados quando não são pressionadas a fazê-lo.


			“Você quer começar com o que aconteceu”, prossegui, “ou se sentirá mais à vontade se nós conversássemos mais algum tempo para nos conhecermos melhor?”


			“Agradeço a oferta”, disse Dana, “mas não tenho problemas em falar sobre o que aconteceu. Na verdade, estou muitíssimo chateada com isso”, começou ela, puxando uma mecha de seus cabelos cacheados, cortados à altura dos ombros. “Algumas semanas atrás minhas amigas e eu fomos a uma festa na casa de um garoto que eu conheço há muito tempo, e foi muito divertido. Mas então uma das minhas amigas soube de uma festa em outra casa e, por alguma razão, nós decidimos ir até lá. Eu não conhecia o garoto que estava dando a segunda festa, mas conhecia alguns dos amigos dele. Lá havia toneladas de garotos que eu nunca tinha visto, o que achei meio esquisito.”


			Assenti com a cabeça enquanto ela falava, mas não a interrompi. Dana parecia ávida para desabafar o mais rápido possível. “Eu realmente não me senti à vontade, estava nervosa. Tinha bebido uma cerveja na primeira festa e me senti muito bem; então achei que poderia tomar outra cerveja na segunda festa.” Ela continuou: “Eu só queria me acalmar um pouco, pois minhas amigas estavam se divertindo e eu achei que passaríamos mais algum tempo lá”.


			“Enquanto eu estava tomando a cerveja, alguém me ofereceu uma dose de bebida forte, coisa que eu normalmente não tomo; mas achei que aquilo me ajudaria a relaxar mais depressa. Então bebi tudo.” Ao ouvi-la, duas coisas me deixaram tensa: o livre consumo de álcool, sobre o qual eu ouço falar com demasiada frequência e a certeza que Dana tinha de que precisava encontrar um modo de acalmar seus nervos. “Depois disso”, disse ela, “eu realmente não me lembro de nada. Minhas amigas disseram que eu continuei bebendo. Quando desmaiei, uma delas ficou muito assustada e telefonou para a mãe, que, então, ligou para minha mãe.”


			“Essa é uma boa amiga”, disse eu, ao que Dana meneou a cabeça concordando solenemente. Então perguntei: “Podemos voltar ao momento em que você chegou na segunda festa?”. Ela assentiu de novo, portanto continuei: “Você tem alguma ideia do que estava fazendo você se sentir tão pouco à vontade?”.


			“Ah, sim”, respondeu ela rapidamente, “foi uma coisa maluca. Eu nem podia acreditar na quantidade de garotos que havia lá, e alguns deles eram sinistros, sem dúvida nenhuma. Não quero ser injusta”, prosseguiu ela no mesmo tom despreocupado que os adolescentes usam quando dizem “sem querer ofender” antes de expressar uma opinião sem rodeios, “mas eles eram velhos demais para estarem em uma festa do Ensino Médio.”


			“Entendi”, disse eu, “mas permita que eu lhe apresente uma ideia. Fico pensando se parte do que deu errado foi porque você tratou seus sentimentos de ansiedade como se fossem seus inimigos, quando, no meu modo de ver, eles estavam atuando como seus aliados.” Dana me lançou um olhar intrigado. Continuei. “Meu palpite é que você se sentiu desconfortável porque é bastante inteligente para saber que aquela festa era provavelmente arriscada e você queria ir embora.”


			“Sem dúvida”, respondeu ele enfaticamente, “o cenário não estava bom. Mas eu sabia que minhas amigas queriam ficar, então eu não soube o que fazer.” Ela fez uma pausa e acrescentou timidamente: “É óbvio que eu não deveria ter feito o que fiz”.


			“Verdade”, disse eu. “E tenho certeza de que você não ficará surpresa se eu disser que acho que você não deve mais beber.” Ela inclinou a cabeça, admitindo meu ponto de vista. “Também acho que você se sentirá muito melhor e se preocupará muito menos com a possibilidade de alguma coisa assim acontecer de novo se você passar a conhecer sua ansiedade.” Uma vez mais, Dana me lançou um olhar intrigado. “Os adultos muitas vezes falam sobre a ansiedade como se fosse uma coisa ruim, mas não é”, disse eu. “A ansiedade pode sair do controle, e não queremos isso. Mas na maior parte das vezes é uma emoção realmente útil.” Pela expressão de Dana, pude ver que ela agora entendia as coisas perfeitamente.


			“Em vez de tentar me acalmar com aquele drinque”, refletiu ela em voz alta, “eu provavelmente deveria ter prestado atenção ao meu nervosismo e encontrado uma desculpa para ir para casa.”


			“Sim”, concordei, “você dispõe de um sofisticado sistema de alerta, que funciona muito bem para você. Vamos aproveitá-lo.”


			Tente fazer isso em casa. Na próxima vez que sua filha lhe disser que está nervosa porque ainda tem que estudar para uma prova, responda alegremente: “Ótimo! Estou feliz por você estar preocupada. Essa é a reação ideal porque, no momento, você ainda não está preparada. Assim que você começar a estudar, seus nervos vão se acalmar”. Quando ela sair com amigos em uma sexta-feira à noite, você poderá dizer: “Divirta-se. Cuide-se bem. E se você se vir em uma situação em que não se sinta à vontade, preste atenção a este sentimento! Nós teremos prazer em buscar você se as coisas desandarem”.


			Em resumo, quando uma garota fica ansiosa desejamos que ela leve esta emoção a sério e pergunte a si mesma: Por que meu alarme tocou? E qual a melhor maneira de silenciá-lo? Considerando que nossa cultura carimbou a ansiedade e os demais sentimentos desconfortáveis com uma fama ruim, precisamos nos esforçar para ajudar as meninas a prestar atenção na ansiedade e valorizá-la como o mecanismo protetor que é.


			A MECÂNICA DA ANSIEDADE


			O medo é uma poderosa experiência emocional que pode, alarmantemente, sair do controle. Mas os psicólogos hoje reconhecem que a ansiedade é, de fato, uma reação altamente previsível e sistemática que ativa o envolvimento sucessivo de quatro sistemas diferentes. Primeiramente, os hormônios do estresse acionam uma reação biológica conhecida como a reação de lutar ou fugir. A adrenalina e seus aliados químicos aceleram os batimentos cardíacos, retardam as atividades do sistema digestivo e alargam as vias respiratórias, de modo a direcionar mais oxigênio para os músculos ativados nas ações de golpear e correr. Em resposta às mensagens enviadas por nosso sistema nervoso central para os músculos, a respiração se acelera e se torna mais rasa. Nossas pupilas se dilatam, para podermos enxergar melhor a grandes distâncias. Tão logo o perigo percebido termine, um sistema igualmente complexo reposiciona o corpo no estado anterior ao de ansiedade. Isso explica por que os momentos de pânico são frequentemente seguidos por uma urgente viagem ao toalete, já que o sistema digestivo começa a funcionar de novo. Seja o que for que dissermos acerca da ansiedade, é difícil negar que ela 
produz um espetacular show biológico.


			Quase ao mesmo tempo, nossas emoções entram em ação. Então, tendemos a sentir nervosismo, medo ou pavor; algumas pessoas também se irritam quando estão ansiosas. Quando nossas emoções são afetadas, nosso sistema cognitivo – ou pensamento – intervém. Pensamentos profundos desaparecem, enquanto esquadrinhamos nossas vizinhanças cautelosamente em busca de informações sobre a ameaça percebida. Ao ouvirmos um ruído inesperado enquanto estamos sozinhos em casa, empinamos as orelhas enquanto perguntamos nervosamente a nós mesmos: “Será que me lembrei de trancar a porta? Será que alguém pode estar tentando entrar?”. Em outras ocasiões, a ansiedade paralisa a mente ou provoca pensamentos exagerados, irracionais como: “Um assassino com um machado está em frente à porta”! Por fim, o sistema que controla nossas ações entra no jogo. Alguém verdadeiramente amedrontado por um som estranho na noite pode permanecer onde está, tentando não fazer nenhum ruído, pegar o telefone silenciosamente e discar 190 ou pode percorrer a casa brandindo um taco de beisebol.


			Mesmo quando serve a um propósito útil – talvez nos ajudando a descobrir uma porta externa aberta pelo vento –, a ansiedade requer um grande esforço emocional, mental e físico. Quando este elaborado sistema de alarme funciona mal e sai do controle, ficamos completamente exaustos. Em casos assim, os clínicos provavelmente diagnosticarão um transtorno de ansiedade.


			TRANSTORNOS DE ANSIEDADE E  SEUS TRATAMENTOS


			Os diversos modos pelos quais nossos sistemas de alarme podem falhar são ilustrados pela variedade de transtornos de ansiedade diagnosticados pelos clínicos. Quando o alarme toca insistentemente – às vezes baixo, às vezes alto, mas durante grande parte do tempo – aplicamos o diagnóstico de transtorno de ansiedade generalizada (TAG). Crianças (e adultos) que sofrem de TAG são acossadas por aflições que não conseguem controlar, suas mentes correm de uma para outra preocupação: “Será que ficarei por último quando escolherem os times no ginásio?” “Será que a professora vai me fazer uma pergunta inesperada?” “Será que nosso ônibus escolar vai partir sem mim no final do dia?” Esses toques constantes do sino da ansiedade podem prejudicar o sono, a concentração e, claro, a capacidade de a criança sentir-se calma e feliz.


			Em outros transtornos, o alarme é menos indiscriminado, mas toca em altíssimos decibéis, respondendo a ameaças particulares. Por exemplo, transtornos de ansiedade por separação, por fobia social ou por fobias específicas causam uma angústia debilitante quando suas vítimas são, respectivamente, afastadas de seus cuidadores, expostas à possibilidade de escrutínio social ou confrontadas com um objeto ou uma situação que temem mortalmente. Considerando que crianças pequenas, com frequência, sentem falta dos pais quando deles são separadas, que a maioria dos adolescentes às vezes se sente desconfortavelmente no centro das atenções e que todos os seres humanos têm temores, nós só diagnosticamos um transtorno de ansiedade quando as preocupações de uma pessoa são totalmente desproporcionais em relação à ameaça percebida; ou se paralisam o funcionamento normal do indivíduo. Por exemplo, uma coisa é ter aversão a aranhas, outra bem diferente é deixar de comparecer a uma reunião importante num prédio velho e bolorento por medo de encontrar uma delas.


			Quando a ansiedade aparece como uma terrível sirene que toca sem razão específica, chamamos isso de ataque de pânico. Esses ataques não são brincadeira. São irrupções 
de terror, nas quais os sintomas físicos de ansiedade são tão poderosos que as vítimas muitas vezes pensam que estão perdendo o juízo ou à beira da morte. Estudos revelaram que, na verdade, cerca de um quarto de todos os atendimentos emergenciais para dores no peito são motivados por ataques de pânico e não por problemas cardíacos. Ataques de pânico chegam ao máximo e retrocedem com rapidez – geralmente em vinte minutos. Podem ocorrer em meio a uma situação obviamente estressante, como uma decisiva entrevista de emprego, ou podem surgir do nada.
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