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			Não se é livre de ansiedade, mas de 

permanecer livre apesar da ansiedade.


			(Elisabeth Lukas – Logoterapia: A força

	desafiadora do espírito, 1989, p. 37)
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			PREFÁCIO


			Este livro representa uma valiosa contribuição aos estudos sobre a ansiedade no contexto dos dias atuais, considerando a riqueza de abordagens que propicia diálogos entre temas acadêmicos e análises do cotidiano.


			Revela um recorte original no qual a autora, a partir de suas vivências como psicóloga clínica, pode observar e registrar nos contextos psicoterapêuticos, ao longo de anos de experiência profissional, a dimensão ampla na qual a ansiedade se apresenta como comportamento genuinamente humano, necessário à sobrevivência, aos empreendimentos de projetos de vida, ao ajustamento psicossocial, mas que, quando em alta intensidade, caracterizada como transtorno, rouba qualidade de vida, segurança, oferece temores e dificulta até mesmo a realização de sentidos para viver.


			Nessa perspectiva, o livro oferece um passeio por diversas abordagens relativas ao tema, que propiciam uma intimidade teórica e prática ao leitor para ampliar conhecimentos acerca da ansiedade, em tempos de uma sociedade marcada por excessiva estimulação, imprevisibilidade, pouca nitidez de perspectivas seguras de futuro e muitas vezes carente de critérios sólidos e ricos de valores humanos.


			Esta é a proposta criativa, comprometida com uma abordagem acadêmico-científica demonstrada neste livro, que recomendo ao leitor como uma obra que aprofunda e diversifica conhecimentos sobre o tema, apresentada em dezesseis capítulos com temáticas variadas.


			O livro é fruto da dedicação incansável da autora, que possui larga experiência clínica no atendimento psicoterapêutico aos casos de transtorno de ansiedade, e de seu apreço contínuo pelos estudos sobre o tema, que resultaram nesta obra, que se revela como uma contribuição de ricos conhecimentos voltados não só para o campo científico, mas, primordialmente, para o apreço à vida humana e à saúde psíquica.


			Petrópolis/RJ


			Profª Drª Cleia Zanatta


			Universidade Católica de Petrópolis


			Programa de Pós-Graduação Stricto Sensu em Psicologia


		




		

			INTRODUÇÃO


			O MAPA PARA NAVEGAR EM TEMPOS INQUIETOS


			A ansiedade é, inegavelmente, a epidemia silenciosa do nosso tempo. Ela se esconde por trás das telas, ecoa nos prazos apertados do trabalho e nos sussurra medos sobre um futuro incerto. Para milhões de pessoas, ela não é apenas uma reação temporária ao perigo; é um estado de ser constante, uma neblina que embaça a beleza do presente.


			Se você segura este livro nas mãos, é provável que reconheça essa neblina em sua própria vida ou na de alguém que ama. Talvez você já tenha tentado de tudo para silenciá-la. É por isso que esta obra não é apenas mais um livro sobre o que é a ansiedade, mas sim um guia prático e compassivo sobre como ela funciona, por que se instalou em nossa cultura e, o mais importante, como podemos transformá-la.


			Nossa jornada será dividida em três atos:


			1.Compreensão profunda: Iremos desvendar a ansiedade desde sua origem, da sua função primitiva de sobrevivência, à complexa neurobiologia que a sustenta. Exploraremos as lentes sociais e culturais que a exacerbam e entenderemos a fronteira vital entre a ansiedade que impulsiona e aquela que paralisa.


			2.O corpo e a mente em alerta: Investigaremos como a ansiedade se manifesta de formas que você nem imagina. Você descobrirá por que a tensão no seu maxilar está ligada ao estresse e como a ansiedade se comporta em fases específicas da vida, como a adolescência. É a hora de desvendar os sinais invisíveis que o seu corpo tem gritado.


			3.O caminho para o equilíbrio: Passaremos das curiosidades para a ação. Apresentaremos os caminhos para o tratamento, as pequenas revoluções do autocuidado e estratégias cruciais para sobreviver à era digital sem sucumbir à sobrecarga de informação e comparação.


			Ao longo destas páginas, convido você a deixar de lado a autocrítica e a abraçar a coragem. A ansiedade não é um sinal de fraqueza, mas sim um convite à vulnerabilidade e ao autoconhecimento. Este livro é o mapa para a sua travessia. Que ele possa iluminar os passos mais sombrios e lhe dar as ferramentas necessárias para não apenas sobreviver à tempestade, mas para descobrir a força e a resiliência que habitam em você.


			Seja bem-vindo à sua jornada de volta para casa.


		




		

			CAPÍTULO 1 


			ANSIEDADE: DA SOBREVIVÊNCIA À HISTÓRIA DA HUMANIDADE


			Vamos começar nossa jornada pela compreensão da ansiedade, esse fenômeno humano que, despretensiosamente, se infiltrou nas mais diversas camadas de nossa sociedade ao longo dos séculos. O que realmente significa sentir ansiedade? Essa pergunta já inquietou muitas mentes. A verdade é que, em tempos antigos, o que entendemos hoje como ansiedade era muitas vezes tratado de forma diversa. Os filósofos gregos e romanos, por exemplo, abordavam as emoções de maneira profunda, mas, talvez, sem o nome específico que hoje atribuímos a esse sentimento. Para Platão, as perturbações da alma eram vistas como um reflexo de conflitos internos. Os estoicos, por outro lado, defendiam que a ansiedade era uma questão de percepção e escolha. Eles acreditavam que a mente podia ser treinada para superar o medo e a preocupação.


			Ao longo da história, distintas concepções relacionadas às doenças emergiram, provocando profundas transformações no entendimento humano e social sobre saúde e doença. Em relação aos estados ansiosos, há registros históricos que antecedem o nascimento de Cristo, evidenciando o interesse por essa condição ao longo dos séculos. Conforme alguns escritos, a ansiedade já era mencionada no século VIII a.C., na Ilíada, obra do renomado poeta Homero, onde são relatados sentimentos de medo, perturbação e atribuições sobrenaturais, como a intrusão de divindades.1


			Em um salto na história, a Idade Média (séculos XIV e XV) operava sob um pensamento pré-cartesiano que valorizava as conexões complexas entre mente, corpo e afeto. O desenvolvimento inicial da psicologia nesse período estava ancorado em preocupações teológicas sobre o livre arbítrio, o intelecto e, crucialmente, o pecado. Experiências afetivas extremas podiam levar a uma compreensão mais profunda do divino, mas manifestações mentais incomuns, como visões e vozes, frequentemente exigiam autorização divina para não serem consideradas “loucura” (raving ou madness), o que sugere que inquietações extremas podiam ser interpretadas como falhas espirituais. Contudo, o pensamento medieval não era exclusivamente espiritual, pois já empregava uma fisiologia complexa baseada no equilíbrio dos quatro humores e atribuía funções cognitivas aos ventrículos cerebrais. A mudança para uma compreensão sistemática começou a ocorrer significativamente com o avanço para os séculos XVII e XVIII, quando a psiquiatria ocidental emergiu como uma especialidade médica. Essa emergência dependeu do surgimento da mente como uma entidade no espaço conceitual entre o corpo e a alma cristã, o que permitiu que distúrbios cognitivos e de conduta fossem vistos como problemas distintivos. Pensadores como Descartes (século XVII) atribuíram a loucura a distúrbios estruturais do cérebro, enquanto Locke (século XVII) a considerou um distúrbio das ideias da mente, focando em fatores psicológicos2. A rejeição das teorias humorais em favor do cérebro e dos nervos como sede da loucura foi um avanço crítico. Essa combinação de fatores resultou, na segunda metade do século XVIII, na conceitualização de condições como mania e melancolia como doenças mentais, solidificando a exploração psicológica como um campo próprio.3


			Adentrando no século XIX, tanto a medicina quanto a psicologia começaram a dar seus primeiros passos formais. A ansiedade se tornou um campo de estudo não apenas para filósofos, mas também para médicos e cientistas. O caso de pessoas afetadas por condições específicas, como neuroses, tornou-se um ponto focal. Afinal, a Revolução Industrial trouxe suas próprias ansiedades: o medo da perda de emprego, a insegurança financeira e até a adaptação a um novo estilo de vida. As preocupações cotidianas se amplificaram, refletindo no aumento das queixas sobre a saúde mental. É interessante notar que essa transição social moldou a percepção que temos da ansiedade hoje, não apenas como um transtorno, mas como um fenômeno humano intrínseco.


			A linguagem que usamos para descrever a ansiedade também evoluiu. No começo do século XX, o médico e psicanalista Sigmund Freud trouxe uma nova abordagem ao discutir a conexão entre o inconsciente e as ansiedades conscientes. Para ele, eram os conflitos internos, muitos dos quais eram imprecisos e difíceis de articular, que criavam uma sensação de desconforto palpável. O método psicanalítico encorajava as pessoas a explorar esses sentimentos profundos, algo que poderíamos considerar reconfortante, embora desafiador. Afinal, o que é mais inspirador do que se deparar com a própria vulnerabilidade?


			À medida que o século XX avançava, novas teorias emergiram, desafiando e expandindo as antigas definições. A ansiedade já não era vista apenas como um sintoma, mas como uma interação entre o indivíduo e o ambiente. E não foram apenas os cientistas que participaram dessa discussão. A literatura e as artes começaram a capturar a essência da ansiedade de maneiras inesperadas e cativantes. Pense em obras como O Estrangeiro de Albert Camus, que condensa toda a angústia existencial em suas páginas. O que talvez eu ache intrigante é que, mesmo nas obras mais sombrias, a ansiedade pode ser apresentada de forma tão honesta e crua.


			Portanto, compreender a ansiedade em sua trajetória histórica e cultural nos permite perceber que ela nunca foi apenas um sintoma isolado, mas parte da própria condição humana. Do olhar mítico e religioso às primeiras sistematizações filosóficas e médicas, a ansiedade sempre esteve presente como experiência central da vida. No entanto, se antes era interpretada como falha moral ou desígnio divino, hoje a ciência nos convida a investigá-la também em sua base mais íntima: o funcionamento do cérebro e dos sistemas biológicos que sustentam nossas emoções. Nesse sentido, para avançarmos na compreensão da ansiedade, é essencial mergulhar em sua dimensão neurobiológica, explorando como circuitos cerebrais, neurotransmissores e respostas fisiológicas moldam esse fenômeno tão universal quanto singular.


			





				

					1  - D’ÁVILA, Lívia Ivo et al. Processo patológico do transtorno de ansiedade segundo a literatura digital disponível em português – Revisão integrativa. Revista Psicologia e Saúde, v. 12, n. 2, p. 155-168, 2019.


				


				

					2  KENDLER, Kenneth S.; TABB, Kathryn; WRIGHT, John. The Emergence of Psychiatry: 1650-1850. American Journal of Psychiatry, v. 179, n. 5, p. 329-335, maio 2022.


				


				

					3  SAUNDERS, Corinne. Voices and Visions: Mind, Body and Affect in Medieval Writing. In: WHITEHEAD, Anne; WOODS, Angela; ATKINSON, Sarah (ed.). The Edinburgh Companion to the Critical Medical Humanities. Edinburgh: Edinburgh University Press, 2016. Cap. 23.


				


			


		




		

			CAPÍTULO 2


			A NEUROBIOLOGIA DA ANSIEDADE


			A ansiedade, além de uma experiência psicológica, possui uma base biológica complexa que envolve diferentes estruturas do cérebro e sistemas do corpo, sendo fundamental compreendê-la em sua dimensão neurobiológica, já que seus sintomas resultam da interação entre mente e organismo, e não apenas de fatores emocionais. A ciência tem demonstrado que a ansiedade não se limita a sensações subjetivas ou respostas imediatas, mas também deixa marcas duradouras no organismo.


			Entre as principais estruturas cerebrais envolvidas, está a amígdala, responsável por identificar ameaças e ativar respostas de alerta. Quando hiperativada, ela pode gerar reações desproporcionais, fazendo com que situações cotidianas sejam interpretadas como perigosas. O hipocampo, por sua vez, relaciona-se à memória e ao contexto, ajudando a distinguir experiências seguras das realmente ameaçadoras. Alterações nessa região podem contribuir para a generalização do medo, característica de muitos transtornos ansiosos.


			Outro componente essencial nesse circuito é o córtex pré-frontal, que atua como regulador das respostas emocionais. Quando sua atividade está reduzida, a capacidade de avaliar racionalmente as situações diminui, favorecendo reações impulsivas e ansiosas. Além dessas estruturas, o eixo hipotálamo-hipófise-adrenal (HPA) é ativado em situações de estresse, liberando hormônios como o cortisol. Embora seja útil em momentos de perigo, a exposição prolongada a altos níveis de cortisol pode gerar prejuízos à saúde física e mental.4


			Mas os impactos da ansiedade não se limitam às respostas imediatas; eles se estendem também a níveis mais profundos, alcançando processos de memória, aprendizado e até a expressão genética. Mesmo que a ansiedade seja conhecida por suas respostas neuroquímicas rápidas, sua influência vai além do instante em que ocorre e alcança processos de memória e aprendizado, moldando de forma decisiva a capacidade adaptativa do indivíduo ao longo do tempo. Essa experiência está ligada a mecanismos celulares e moleculares que modificam a produção de proteínas por meio da interação entre DNA e RNA. Trata-se de um processo epigenético, que atua como um verdadeiro “interruptor biológico”: pode ligar ou desligar determinadas funções dentro das células. Isso mostra que as vivências emocionais, como a ansiedade, não se restringem à esfera psicológica, mas também se inscrevem na própria biologia da vida, podendo inclusive gerar marcas duradouras ao longo do desenvolvimento humano.5


			Essas marcas, no entanto, não se limitam ao indivíduo no presente. O mais impressionante é que essas mudanças podem se manter por muito tempo, significando que escolhas e hábitos de vida, como alimentação, sono, nível de estresse ou prática de exercícios, podem influenciar diretamente a forma como nossos genes se expressam. Ou seja, o que fazemos no presente pode deixar marcas duradouras, não apenas no nosso corpo, mas também nas gerações futuras.


			Essa herança biológica e experiencial nos convida a repensar a própria função da ansiedade. Essa mudança de perspectiva abriu caminho para entendermos, à luz de abordagens mais modernas, que a ansiedade e a preocupação não são apenas disfunções, mas podem ter um papel funcional. Uma mente predisposta à preocupação serve a um propósito adaptativo, ainda que o contexto atual seja muito diferente do vivido por nossos ancestrais caçadores-coletores. Nessa época remota, a preocupação auxiliava na antecipação e prevenção de perigos, representando um mecanismo de proteção e sobrevivência, mesmo que, nem sempre, de forma eficiente.


			Com o passar do tempo, porém, a ansiedade deixou de ser vista apenas nesse viés adaptativo ancestral, passando a ser compreendida como um fenômeno multidimensional e complexo. Hoje, a percepção da ansiedade é multidimensional e complexa, definida por sociedades em constante transformação. Nossos estigmas, nossas lutas diárias e as representações da ansiedade na cultura popular moldaram uma nova narrativa. Ao tratarmos desse tema, evitamos simplesmente conceituá-lo de maneira rígida; tratamos de um elo humano, um labirinto de emoções e histórias.


			Essa dimensão cultural e simbólica nos lembra que até a linguagem usada para descrever as emoções se transforma. Portanto, é fundamental entender que a linguagem com a qual falamos sobre emoções não é estática. E essa evolução está intrinsecamente ligada ao nosso contexto social e histórico. Isso traz à tona o convite para refletirmos: como você percebe sua própria relação com a ansiedade? Será que a maneira como vivemos e nos expressamos hoje está conectada a vozes que ecoam através dos séculos? Nós, como humanos, sempre estamos buscando um espaço para colocar nossos sentimentos em palavras, e isso é, sem dúvida, essencial.


			Nesse sentido, o olhar neurobiológico se soma às dimensões históricas, culturais e psicológicas, compondo uma visão integrada da ansiedade. Assim, compreender a neurobiologia da ansiedade permite reconhecer que esse fenômeno é resultado de uma rede complexa de interações entre cérebro, corpo e ambiente. Esse olhar integrado auxilia na construção de estratégias terapêuticas mais eficazes, que considerem tanto os aspectos biológicos quanto os psicológicos e sociais. No entanto, limitar-se apenas à dimensão neurobiológica seria insuficiente para abarcar toda a riqueza e complexidade da experiência ansiosa.


			Dessa forma, ao reconhecer a base biológica da ansiedade, compreendemos que ela não pode ser reduzida apenas a processos químicos ou estruturais do cérebro. Embora tais mecanismos sejam fundamentais para explicar sua manifestação e impacto no organismo, a experiência ansiosa ganha contornos ainda mais amplos quando analisada em diálogo com teorias psicológicas, filosóficas e sociais que, ao longo do tempo, ofereceram diferentes chaves de leitura para esse fenômeno. É nesse horizonte que se abre o próximo capítulo, no qual a ansiedade será explorada como um verdadeiro mosaico de interpretações e práticas, revelando a pluralidade de olhares que se entrecruzam na tentativa de compreender e enfrentar esse desafio humano.


			





				

					4  CAI, M.; PARK, H. R.; YANG, E. J. Nutraceutical interventions for post-traumatic stress disorder in animal models: a focus on the hypothalamic–pituitary–adrenal axis. Pharmaceuticals, v. 15, n. 7, p. 898, 2022
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