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    Introdução




    OS CAMINHOS DA ANSIEDADE




    Certo dia, você está indo de carro para o trabalho quando, de repente, se pergunta: Será que eu desliguei o forno? Você começa a traçar mentalmente seus passos desde cedo nessa manhã, mas ainda não consegue se lembrar de tê-lo desligado. Provavelmente desligou, mas e se não? A ansiedade começa a aumentar conforme a imagem do forno pegando fogo surge em sua mente. Nesse momento, a pessoa no carro à sua frente pisa no freio. Você aperta forte o volante e freia, parando bem a tempo. Todo o seu corpo é dominado por uma onda de energia, e seu coração está batendo forte, mas você está em segurança. Você respira fundo algumas vezes. Essa foi por pouco!




    Tudo indica que a ansiedade está em tudo ao nosso redor. Se você refletir com cuidado sobre os acontecimentos na situação anterior, vai perceber que eles ilustram duas formas muito diferentes de experimentar a ansiedade: por meio do que pensamos e pelas reações ao nosso ambiente. Isso se dá porque a ansiedade pode se iniciar em duas áreas muito diferentes do cérebro humano: no córtex e na amígdala. Essa compreensão é resultado de anos de pesquisas em um campo de estudo conhecido como neurociência, que é a ciência das estruturas e funções do sistema nervoso, que inclui o cérebro.




    O exemplo simples que citamos, envolvendo tanto o forno imaginado como o carro freando, ilustra o princípio que norteia este livro: dois caminhos separados no cérebro podem dar origem à ansiedade, e cada caminho precisa ser entendido e tratado para que o alívio máximo seja conquistado (Ochsner et al., 2009). Nesse exemplo, a ansiedade foi despertada no caminho do córtex por pensamentos e imagens dos riscos de deixar o forno ligado o dia inteiro. E informação de outro caminho produtor de ansiedade, viajando mais diretamente pela amígdala, garantiu uma reação rápida para evitar bater na traseira de outro carro.




    Todo mundo é capaz de experimentar ansiedade por meio desses dois caminhos. Algumas pessoas podem achar que sua ansiedade surge com mais frequência por um caminho do que pelo outro. Como você vai aprender, é essencial reconhecer os dois caminhos e lidar com cada um deles da forma mais eficaz. O propósito deste livro é explicar as diferenças entre essas duas vias, demonstrar como a ansiedade é criada em cada uma delas e dar a você maneiras práticas de modificar circuitos para fazer com que a ansiedade não seja um fardo tão grande em sua vida. Nós vamos lhe mostrar como você pode realmente mudar os caminhos de seu cérebro de modo que eles fiquem menos propensos a gerar ansiedade.




    ENTENDENDO A ANSIEDADE




    A ansiedade é uma resposta emocional complexa semelhante ao medo. Os dois surgem de processos cerebrais parecidos e causam reações psicológicas e comportamentais; os dois têm origem em porções do cérebro destinadas a ajudar todos os animais a lidarem com o perigo. Medo e ansiedade, porém, são diferentes, pois medo é sempre associado com uma ameaça clara, presente e identificável, enquanto ansiedade ocorre na falta de risco imediato. Em outras palavras, sentimos medo quando estamos realmente com problemas — como quando um caminhão invade a faixa central e segue diretamente em nossa direção. Sentimos ansiedade quando temos uma sensação de temor ou desconforto, mas não estamos, no momento, em perigo.




    Todo mundo experimenta medo e ansiedade. Diversos acontecimentos podem fazer com que sintamos medo, como quando uma tempestade forte abala nossa casa ou quando vemos um cachorro estranho vindo em nossa direção. A ansiedade surge, por exemplo, quando nos preocupamos com a segurança de uma pessoa amada que está longe de casa, quando ouvimos um barulho estranho no meio da noite ou quando tomamos consciência de tudo o que precisamos fazer antes de um prazo final no trabalho ou na escola. Muitas pessoas se sentem ansiosas com frequência, especialmente quando estão sob algum tipo de estresse. Os problemas, porém, começam quando a ansiedade interfere em aspectos importantes de nossas vidas. Nesse caso, precisamos conter nossa ansiedade e retomar o controle. Precisamos entender como lidar com ela para que deixe de ser um empecilho em nossas vidas.




    A ansiedade pode limitar a vida das pessoas de formas surpreendentes e, muitas vezes, sua influência pode passar despercebida. Por exemplo, enquanto algumas pessoas são assoladas por preocupações que as assombram em todos os momentos em que estão acordadas, outras acham difícil pegar no sono. Algumas podem ter dificuldades para sair de casa, enquanto para outras o medo de falar em público pode ameaçar seus empregos. Uma jovem mãe pode ter de completar uma série de rituais por horas toda manhã antes de conseguir deixar o filho com a babá. Um adolescente pode ser assombrado por pesadelos e acabar suspenso da escola por brigar com os colegas, depois de ter a casa destruída por uma enchente. A ansiedade de um encanador em relação a dar de cara com aranhas grandes pode reduzir sua renda a um nível que ameace o sustento da própria família. Uma criança pode estar relutante em ir para a escola e não querer conversar com o professor, ameaçando a própria educação.




    Embora a ansiedade tenha o poder de roubar a capacidade de completar muitas das atividades diárias de uma pessoa, todos esses indivíduos são capazes de voltar a se envolver completamente com a vida. Eles podem entender a causa de suas dificuldades e começar a reencontrar a confiança. Esse entendimento é possível graças a uma revolução recente no conhecimento sobre as estruturas do cérebro que geram ansiedade.




    Nas últimas duas décadas, pesquisas sobre as raízes neurológicas da ansiedade foram realizadas em diversos laboratórios em todo o mundo (Diaz et al., 2013). Pesquisas com animais revelaram novos detalhes sobre as fundações neurológicas do medo. Estruturas no cérebro que detectam ameaças e iniciam respostas protetivas foram identificadas. Além disso, novas tecnologias, como imagens de ressonância magnética funcional ou tomografia por emissão de pósitrons, forneceram informações detalhadas sobre como o cérebro humano reage em diversas situações. Quando estudado, analisado e combinado, esse conhecimento emergente permite que neurocientistas façam conexões entre a pesquisa com animais e a pesquisa com humanos. Como resultado, eles agora são capazes de montar um quadro nítido das causas do medo e da ansiedade, fornecendo um entendimento que supera nossa compreensão de todas as outras emoções humanas.




    Essa pesquisa revelou algo muito importante: dois caminhos bem distintos no cérebro podem resultar em ansiedade. Um caminho começa no córtex cerebral, a parte grande, cinzenta e retorcida do cérebro, e envolve nossas percepções e pensamentos sobre as situações. O outro viaja mais diretamente pelas amígdalas, duas estruturas pequenas e amendoadas, uma de cada lado do cérebro. A amígdala (o termo geralmente é usado no singular) dispara a antiga resposta de luta e fuga, que foi transmitida até nós pelos primeiros vertebrados na Terra.




    Os dois caminhos têm um papel na ansiedade, embora alguns tipos de ansiedade estejam mais associados ao córtex, outros podem ser atribuídos diretamente à amígdala. Na psicoterapia para ansiedade, a atenção geralmente se focava no caminho do córtex, usando abordagens terapêuticas que envolvem a mudança de pensamentos e a discussão lógica contra a ansiedade. Entretanto, uma quantidade crescente de pesquisas sugere que o papel da amígdala também pode ser entendido como desenvolvedor de um quadro mais completo de como a ansiedade é criada e como pode ser controlada. Neste livro, vamos explorar os dois caminhos para dar a você uma visão completa da ansiedade e como dominá-la, qualquer que seja sua origem.




    O CÓRTEX E A AMÍGDALA




    Talvez você já esteja familiarizado com o córtex, a porção do cérebro que enche a área mais alta do crânio. É a parte pensante do cérebro, e alguns dizem que é a parte que nos torna humanos, porque nos permite raciocinar, criar linguagem e nos envolver com pensamentos complexos, como lógica e matemática. Espécies de animais que têm um córtex cerebral grande são frequentemente consideradas mais inteligentes do que outras.




    Abordagens para o tratamento da ansiedade que miram o caminho do córtex são inúmeras e geralmente se concentram nas cognições, o termo psicológico para os processos mentais aos quais a maioria das pessoas se refere como “pensar”. Pensamentos originários no córtex podem ser a causa da ansiedade ou podem ter o efeito de aumentar ou reduzir a ansiedade. Em muitos casos, mudar nossos pensamentos pode impedir que nosso processo cognitivo inicie a ansiedade ou contribua para ela.




    Até recentemente, tratamentos para a ansiedade eram menos propensos a levar a via da amígdala em consideração. A amígdala é pequena, mas é composta de milhares de circuitos de células dedicados a diferentes propósitos. Esses circuitos influenciam o amor, as relações, o comportamento sexual, a raiva, a agressão e o medo. O papel da amígdala é acrescentar significado emocional a situações ou objetos e formar memórias emocionais. Essas emoções e lembranças emocionais podem ser positivas ou negativas. Neste livro, vamos nos concentrar na forma como a amígdala anexa ansiedade a experiências e cria memórias que produzem ansiedade. Isso vai ajudar você a entender a amígdala para aprender a mudar a estrutura de seus circuitos e minimizar a ansiedade.




    Nós, humanos, não temos conhecimento consciente da forma como a amígdala acrescenta ansiedade a situações ou objetos, assim como não temos consciência do fígado auxiliando na digestão. Porém, o processo emocional da amígdala tem efeitos profundos sobre nosso comportamento. Como vamos discutir ao longo do livro, a amígdala está no âmago de onde nossa resposta à ansiedade é produzida. Embora o córtex possa dar início à ansiedade ou contribuir para ela, é preciso que a amígdala dispare a resposta da ansiedade. Por isso, uma abordagem abrangente da ansiedade exige lidar tanto com o caminho do córtex quanto o caminho da amígdala.




    Os capítulos da parte um deste livro, “O básico do cérebro ansioso”, são dedicados a elucidar os caminhos do córtex e da amígdala. Vamos explicar as formas diferentes como as duas vias funcionam, tanto separadamente como em conjunto. Depois que você tiver uma boa base sobre como cada caminho gera ou aumenta a ansiedade, vamos lhe ensinar estratégias específicas para combater, interromper ou inibir sua ansiedade com base no que você aprendeu sobre os circuitos de seu cérebro. Na parte dois, vamos descrever estratégias que você pode usar para mudar o caminho da amígdala, e na parte três, estratégias para mudar o caminho do córtex. Depois, na conclusão, “Juntando tudo”, vamos ajudar você a mergulhar em tudo o que você aprendeu sobre mudar seu cérebro para viver uma vida mais resistente à ansiedade.




    A PROMESSA DA NEUROPLASTICIDADE




    Nas últimas duas décadas, pesquisas revelaram que o cérebro tem um nível surpreendente de neuroplasticidade, o que significa a capacidade de mudar suas estruturas e reorganizar seus padrões de reação. Mesmo partes do cérebro que se acreditava serem impossíveis de mudar em adultos são capazes de ser modificadas, revelando que o cérebro, na verdade, tem uma capacidade incrível de mudar (Pascual--Leone et al., 2005). Por exemplo, pessoas que sofreram um AVC podem aprender a usar partes diferentes do cérebro para movimentar os braços (Taub et al., 2006). Sob determinadas circunstâncias, circuitos no cérebro que são usados para a visão podem desenvolver a capacidade de responder a sons em apenas alguns dias (Pascual-Leone e Hamilton, 2001).




    Novas conexões no cérebro frequentemente se desenvolvem de maneiras surpreendentemente simples: demonstrou-se que exercícios promovem um grande crescimento de células encefálicas (Cotman e Bechtold, 2002). Em algumas pesquisas, descobriu-se que só pensar em fazer algumas ações, como arremessar uma bola ou tocar uma música ao piano, pode provocar mudanças na área do cérebro que controla esses movimentos (Pascual-Leone et al., 2005). Além disso, certos medicamentos promovem crescimento e mudanças nos circuitos do cérebro (Drew e Hen, 2007), especialmente quando combinados com psicoterapia. Demonstrou-se, também, que apenas psicoterapia produz mudanças (Linden, 2006), reduzindo a ativação de uma área e aumentando a de outras.




    Nitidamente, o cérebro não é fixo e imutável como tantas pessoas, entre elas cientistas, supunham. Os circuitos de seu cérebro não são determinados totalmente pela genética; eles também são modelados por suas experiências e a forma como você pensa e se comporta. É possível remodelar o cérebro, treinando-o a responder de forma diferente aos estímulos, não importa a sua idade. Há limites, mas também há um nível surpreendente de flexibilidade e potencial para mudança em seu cérebro, incluindo mudar sua tendência a criar níveis problemáticos de ansiedade.




    Vamos ajudar você a usar a neuroplasticidade, junto com uma compreensão de como funcionam os caminhos do córtex e da amígdala, para fazer mudanças duradouras em seu cérebro. Você pode usar essa informação para transformar os circuitos, para que eles resistam à ansiedade em vez de criá-la.




    NÃO FAÇA ISSO SOZINHO




    Recomendamos muito que você procure ajuda profissional, especificamente terapia cognitivo-comportamental enquanto trabalha nas estratégias apresentadas neste livro. Terapeutas cognitivo-comportamentais são treinados na identificação de pensamentos que produzem ansiedade e outras técnicas deste livro, inclusive a terapia de exposição. Terapeutas em muitas disciplinas têm treinamento em terapia cognitivo-comportamental, incluindo, por exemplo, assistentes sociais. Ao escolher um terapeuta, é importante saber se esse profissional conhece métodos de tratamento cognitivo-comportamental, especialmente exposição e reestruturação cognitiva.




    Se você toma medicamentos ansiolíticos, é importante usá-los com sabedoria para apoiar o processo de modificar sua ansiedade. Se um médico da família lhe receitar esses medicamentos, sugerimos muito que você se consulte com um psiquiatra, que tem mais experiência com ansiolíticos e sabe bem como esses remédios afetam o cérebro. Além disso, psiquiatras têm mais chances de estarem familiarizados com exposição e terapia cognitivo-comportamental em geral.




    Dito isso, psiquiatras não têm necessariamente treinamento nas várias estratégias com base na amígdala e com base no córtex para reduzir a ansiedade que apresentamos neste livro. Muitas pessoas em busca de tratamento para a ansiedade esperam que um psiquiatra faça terapia e se surpreendem quando o profissional, em vez disso, se concentra no uso de medicamentos. Lembre-se: psiquiatras não são terapeutas, mas médicos treinados para tratar disfunções mentais, basicamente por meio de fármacos.




    Se você falar com um psiquiatra sobre medicamentos, assegure-se de que vocês dois compreendam a distinção entre remédios que proporcionam alívio da ansiedade em curto prazo e aqueles que podem ajudar você ao modificar as respostas de seu cérebro à ansiedade, de forma mais duradoura. Além disso, explique os métodos que está adotando para combater a ansiedade para que os medicamentos o ajudem no processo. E, é claro, informe seu psiquiatra sobre qualquer efeito colateral que surja. Boa comunicação entre você, seu psiquiatra e seu terapeuta, se você tiver um, pode ajudar muito no processo de reestruturação de seu cérebro ansioso. Todos os três podem fazer contribuições importantes na avaliação de como um determinado remédio está funcionando e afetando o processo de tratamento.




    ENTENDENDO COMO A ANSIEDADE LIMITA VOCÊ EM SUA VIDA




    Na melhor das hipóteses, a ansiedade pode nos ajudar a manter nosso cérebro alerta e focado. Ela pode fazer nosso coração bater forte e nos dar a adrenalina extra de que precisamos para, por exemplo, ganhar uma corrida. Entretanto, no pior cenário ela pode criar o caos em nossas vidas e nos deixar ao ponto de inação.




    Se você sofre de ansiedade, especialmente um transtorno de ansiedade, sabe como isso pode ser incapacitante. Porém, se livrar de toda a ansiedade não é um objetivo realista; e não só é impossível, mas desnecessário. Para algumas pessoas, o medo de voar limita severamente a carreira, mas outras podem evitar viagens aéreas por toda a vida com poucas consequências. Se você concentra sua atenção nas reações de ansiedade que interferem frequente ou severamente em sua capacidade de seguir a rotina do jeito que deseja, vai estar no caminho certo.




    Tire algum tempo agora mesmo para pensar em exemplos de como a ansiedade ou o hábito de evitá-la interferem em sua vida. Escreva-os se isso ajudar. Pense em objetivos em potencial que você tem dificuldade de atingir por conta da ansiedade. E como a ansiedade pode estender seu alcance para influenciar decisões futuras, assegure-se de olhar além de sua vida diária. A ansiedade está impedindo que você faça coisas como viajar, trocar de emprego ou enfrentar um problema?




    Claro, você não pode abordar todas essas situações de uma só vez. Várias considerações ajudam a escolher em que situações se concentrar e em qual se focar primeiro. Você pode começar com as situações com as quais lida mais frequentemente, ou pode querer começar com as situações que resultem nos níveis mais altos de ansiedade. De qualquer forma, é essencial se concentrar em situações nas quais reduzir a ansiedade vai fazer uma verdadeira diferença em sua vida.




    EXERCÍCIO: IDENTIFICANDO SEUS OBJETIVOS DE VIDA




    O objetivo central deste livro é dar a você o poder de viver sua vida do jeito que quiser para poder consumar suas próprias aspirações. Portanto, ao decidir que respostas de ansiedade você quer modificar, pense cuidadosamente em seus objetivos pessoais. Que objetivos de curto e longo prazo você tem para si mesmo? Para ajudar a esclarecer isso, complete as seguintes frases. Para cada frase, tente imaginar o que você gostaria de fazer se a ansiedade não fosse um fator limitador.




     




    No futuro, eu gostaria de me ver…




    Em um ano, eu gostaria de…




    Em oito semanas, eu gostaria de…




    Se eu não estivesse tão preocupado com_______________, eu iria…




     




    Tendo em mente as respostas de ansiedade que têm mais impacto em sua vida, você agora está pronto para mudar essas respostas. Assim, no capítulo um, vamos começar dando uma olhada nos dois caminhos no cérebro que geram ansiedade. Aprender como os circuitos nesses caminhos funcionam e como você pode potencialmente desviar, interromper ou mudar esses circuitos é o primeiro passo para mudar sua vida.


  




  

    Parte I




    O básico do cérebro ansioso


  




  

    Capítulo 1




    Ansiedade no cérebro




    Queremos começar este capítulo com uma promessa de que tudo o que contarmos para você sobre o cérebro neste livro é informação útil e prática que vai iluminar as causas da ansiedade e ajudar você a entender como mudar seu cérebro para reduzir sua experiência de ansiedade. Não vamos apresentar descrições técnicas detalhadas de todos os processos neurológicos envolvidos; em vez disso, vamos oferecer uma explicação simplificada, básica da ansiedade no cérebro que pode ajudar você a entender por que certas estratégias vão ajudá-lo a controlar a ansiedade.




    REVISITANDO OS DOIS CAMINHOS DA ANSIEDADE




    Se você não sabe o que causa sua ansiedade, está em desvantagem quando tenta mudar isso. A ansiedade é criada pelo cérebro e não ocorreria sem as contribuições de áreas específicas dele. Embora o cérebro seja um sistema extremamente complexo e interconectado, grande parte do qual permanece um mistério, podemos identificar duas fontes de ansiedade nele. Também há técnicas que você pode usar para atingir essas fontes específicas de ansiedade que vão ajudar você a ser mais eficaz na gestão ou na prevenção da ansiedade que sente.




    Como mencionado na introdução, as principais fontes de ansiedade no cérebro são dois caminhos neurais que podem dar início a uma resposta de ansiedade. O caminho do córtex é aquele em que as pessoas mais pensam quando refletem sobre as causas da ansiedade. Você vai aprender muito mais sobre o córtex cerebral humano na próxima seção. Por enquanto, vamos apenas dizer que o córtex é o caminho das sensações, pensamentos, lógica, imaginação, intuição, memória consciente e planejamento. O tratamento de ansiedade em geral tem como alvo esse caminho, provavelmente porque é um caminho mais consciente, o que significa que tendemos a ter mais consciência do que está acontecendo nesse caminho e ter mais acesso àquilo que o cérebro está lembrando nesse caminho e àquilo em que ele está se concentrando. Se você perceber que seus pensamentos sempre se transformam em ideias e imagens que aumentam sua ansiedade, ou que o deixam obcecado por dúvidas, o tornam atormentado por preocupações ou o deixam preso ao tentar pensar em soluções para problemas, provavelmente está experimentando ansiedade com base no córtex.




    A via da amígdala, por outro lado, pode criar os poderosos efeitos físicos que a ansiedade produz no corpo. As inúmeras conexões da amígdala com outras partes do cérebro permitem que ele mobilize diversas reações corporais muito rapidamente. Em menos de um décimo de segundo, a amígdala pode providenciar uma dose de adrenalina, aumentar a pressão sanguínea e os batimentos cardíacos, criar tensão muscular e mais. O caminho da amígdala não produz pensamentos dos quais você tem consciência e opera mais rápido do que o córtex. Portanto, ele cria muitos aspectos de uma resposta de ansiedade sem seu conhecimento ou controle consciente. Se você sente que sua ansiedade não tem causa aparente e não tem sentido lógico, normalmente está experimentando efeitos da ansiedade gerados pelo caminho da amígdala. A consciência da amígdala provavelmente vai estar baseada em sua experiência dos efeitos dela em você — principalmente mudanças corporais, nervosismo, desejo de evitar determinadas situações ou ter impulsos agressivos.




    Terapeutas normalmente não discutem a amígdala quando tratam transtornos de ansiedade, o que é surpreendente, considerando que a maioria das experiências de medo, ansiedade ou pânico se deve ao envolvimento da amígdala. Mesmo quando o córtex é a fonte de pensamentos ansiosos, é a amígdala que faz com que ocorram as sensações físicas da ansiedade: coração acelerado, transpiração, tensão muscular e assim por diante. Entretanto, quando médicos de família e psiquiatras receitam medicamentos para reduzir a ansiedade, eles frequentemente estão focados na amígdala, embora possam não a mencionar pelo nome. Esses remédios, como o alprazolam, o lorazepam e o clonazepam, frequentemente têm o efeito de sedar a amígdala.




    Tais medicamentos tranquilizantes são muito eficientes em reduzir rapidamente a ansiedade. Infelizmente, eles nada fazem para alterar a via da amígdala. Então, enquanto reduzem a resposta de ansiedade, eles não ajudam a mudar a amígdala de formas benéficas em longo prazo. (Se você está tomando medicamentos ansiolíticos ou quer saber como remédios específicos afetam o processo do tratamento da ansiedade, por favor, leia o capítulo bônus, “Medicamentos e seu cérebro ansioso”, que está disponível para download no site da Ediouro. Veja no fim do livro o QR Code para acessá-lo.)




    A amígdala tem muitas funções que não estão relacionadas com a ansiedade, e não vamos nos aprofundar nisso aqui. Para entender o papel da amígdala na ansiedade, é importante saber que conforme você vai vivendo seu dia ela percebe sons, imagens e acontecimentos mesmo que você não esteja conscientemente focado neles. A amígdala está alerta para qualquer coisa que possa indicar um dano em potencial. Se ela detecta um possível perigo, dispara uma resposta ao mesmo, um alarme no corpo que nos protege e prepara para lutar ou fugir.




    Pense nisso da seguinte maneira: nossos ancestrais eram pessoas assustadas. Os primeiros humanos cuja amígdala reagiu a perigos em potencial e produziu uma forte resposta de medo eram mais propensos a se comportar de maneira cautelosa e a proteger seus filhos, o que significa que tinham mais chances de sobreviver e transmitir seus genes (inclusive os genes da amígdala assustada) para gerações futuras. Por outro lado, os primeiros humanos que eram calmos demais para se preocupar, digamos, se havia um leão por perto ou se um rio parecia capaz de inundar suas moradias eram menos propensos a sobreviver e transmitir seus genes. Através da seleção natural, os humanos de hoje em dia são descendentes de pessoas cujas amígdalas produziam respostas de medo muito eficazes.




    Ter uma amígdala protetora que produz medo é quase universal entre os humanos. Não é surpresa, portanto, que transtornos de ansiedade sejam os mais experimentados pelas pessoas, afetando aproximadamente quarenta milhões de adultos nos Estados Unidos (Kessler et al., 2005). Considerando que os perigos diários em nossa vida foram tremendamente reduzidos desde os tempos pré-históricos, você pode se perguntar por que tantas pessoas estão experimentando problemas ligados a ansiedade. Infelizmente, a amígdala ainda está operando com base nas lições que aprendeu em tempos antigos. Ela ainda considera que somos presas em potencial de outros animais ou humanos e supõe que a melhor resposta ao perigo é correr, lutar ou congelar, preparando o corpo para iniciar essas respostas, sejam elas apropriadas ou não. Mas essas respostas de medo não se encaixam nas situações do século XXI nas quais a maioria de nós vive, e elas não nos ajudam como já ajudaram. Por exemplo, pessoas parecem predispostas a temer cobras, aranhas e lugares altos mais do que carros, armas e tomadas elétricas, embora os últimos possam ser mais mortais que os primeiros. Além disso, também parece que o cérebro de algumas pessoas é mais suscetível a essa resposta de medo, seja devido à genética ou a ter vivido experiências traumáticas.




    A ANATOMIA DA ANSIEDADE




    A neurociência envolve o estudo do desenvolvimento, da estrutura e da função do sistema nervoso, inclusive o cérebro. Para explicar a neurociência da ansiedade, precisamos fornecer uma descrição concisa da anatomia do cérebro, especialmente do córtex e da amígdala. Conhecer como essas regiões importantes do cérebro funcionam e as formas como elas interagem entre si vai ajudar você a entender o que acontece quando o córtex ou a amígdala reagem excessivamente, resultando em ansiedade. Esse conhecimento básico de neurociência vai lhe proporcionar uma compreensão de como você pode reestruturar seu cérebro para resistir à ansiedade.




    O caminho do córtex




    Vamos começar com a via do córtex porque, quando as pessoas falam sobre o cérebro, elas normalmente visualizam a massa externa e enrugada conhecida como córtex cerebral. O córtex é a fonte de muitas das habilidades mais impressionantes da raça humana. Mas, como vamos explicar, essas habilidades também resultam na capacidade do córtex de criar uma grande dose de ansiedade.




    O córtex cerebral




    Em humanos, o córtex é maior e tem mais habilidades desenvolvidas do que em outros animais. Divide-se em duas metades: o hemisfério esquerdo e o hemisfério direito. Além disso, apresenta várias divisões chamadas de lobos, que têm funções diferentes, como processar a visão, audição e outras informações sensoriais e juntar isso para permitir que você compreenda o mundo. O córtex é a parte perceptiva e pensante do cérebro — a parte que você está usando para ler e entender este livro.




    Além de fornecer imagens, sons e outras percepções, o córtex agrega significado e lembranças a essas percepções. Então você não vê simplesmente um homem idoso e escuta sua voz; em vez disso, você o identifica como seu avô e entende o significado específico dos sons que ele está produzindo. E além de lhe fornecer a capacidade de entender e interpretar situações, o córtex permite que você use lógica e raciocínio, produza linguagem, use sua imaginação e planeje maneiras de responder às situações.




    O córtex também pode contribuir para mudar suas respostas a situações ameaçadoras, o que é chave ao se lidar com a ansiedade. O córtex é capaz de avaliar a utilidade de várias respostas ao perigo que você enfrenta. Graças à influência de seu córtex, você pode decidir não lutar fisicamente com seu chefe caso sinta medo de ser demitido, ou escolher não sair correndo quando ouve o som de fogos de artifício. Na verdade, ao ler este livro, você está fazendo exatamente a mesma coisa: usando ativamente seu córtex para encontrar maneiras diferentes de lidar com a ansiedade.




    O caminho do córtex para a ansiedade começa com seus órgãos sensoriais. Seus olhos, nariz, papilas gustativas e até sua pele são fontes de informação sobre o mundo. Boa parte de seu conhecimento sobre a realidade foi adquirida por meio dos seus órgãos sensoriais e foi interpretada por partes diferentes de seu córtex. Quando a informação chega de seus órgãos sensoriais, ela é dirigida para o tálamo, que é como uma grande estação central do cérebro (ver figura 1). O tálamo é uma central de retransmissão que envia sinais de seus olhos, ouvidos e assim por diante para o córtex. Quando a informação chega ao tálamo, ela é enviada aos vários lobos para ser processada e interpretada. Então a informação viaja para outras partes do cérebro, incluindo os lobos frontais (atrás da testa), nos quais a informação é reunida para que você possa perceber e entender o mundo.
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    Figura 1: O cérebro humano




    Os lobos frontais




    Os lobos frontais são uma das partes do córtex mais essenciais de se entender. Localizados diretamente atrás da testa e dos olhos, eles são o maior grupo de lobos no cérebro humano e, proporcionalmente, são muito maiores que os seus correspondentes na maioria dos outros animais. Os lobos frontais recebem informação de todos os outros lobos e a reúnem para nos permitir reagir a uma experiência integrada do mundo. Diz-se que os lobos frontais têm funções executivas, o que significa que eles estão localizados onde ocorre a supervisão de muitos processos cerebrais. Os lobos frontais nos ajudam a antecipar os resultados de situações, planejar nossas ações, iniciar respostas e usar o feedback do mundo para deter ou mudar nossos comportamentos. Infelizmente essas capacidades impressionantes também estabelecem as bases para o desenvolvimento da ansiedade.




    A via do córtex frequentemente é fonte de ansiedade porque os lobos frontais antecipam e interpretam situações, e antecipação e interpretações frequentemente levam à ansiedade. Por exemplo, a antecipação pode levar a outro processo comum com base no córtex que gera ansiedade: preocupação. Devido a lobos frontais altamente desenvolvidos, os humanos têm a habilidade de prever eventos futuros e imaginar suas consequências — diferente de nossos animais de estimação, que parecem dormir pacificamente sem antecipar os problemas do dia seguinte. A preocupação é uma consequência da antecipação de resultados negativos em uma situação. É um processo com base no córtex que cria pensamentos e imagens que provocam grande dose de medo e ansiedade.




    Algumas pessoas têm um córtex que acaba se especializando em preocupação, imaginando uma dúzia de resultados negativos em qualquer situação. Na verdade, algumas das pessoas mais criativas, muitas vezes também são as mais ansiosas porque sua criatividade lhes dá a habilidade de alimentar pensamentos e imagens extremamente assustadores.




    Uma preocupação imaginada comum entre pais de adolescentes que chegam em casa depois do horário estipulado (e que adolescente não faz isso?) é imaginar seus filhos feridos em um acidente, sangrando e incapazes de gritar por socorro. A imagem é aterrorizante — e é completamente desnecessário visualizá-la — mas algumas pessoas acabam antecipando esse tipo de acontecimento negativo repetidas vezes. Se seu padrão de preocupação é sério o suficiente para interferir com sua vida diária, você pode ser diagnosticado com o transtorno de ansiedade generalizada.




    Outro tipo de transtorno de ansiedade, o transtorno obsessivo-compulsivo, pode ocorrer quando os lobos frontais criam pensamentos obsessivos — cognições ou dúvida que não desaparecem, a ponto de as pessoas passarem horas diariamente focadas nelas. Muitas vezes, obsessões podem levar uma pessoa a criar rituais elaborados que precisam ser cumpridos para reduzir a ansiedade. Pense em Jennifer, que pensava obsessivamente sobre todos os germes em sua casa e passava horas lavando as mãos e limpando certas áreas da residência. Depois, quando ela terminava, começava tudo de novo, porque tinha dúvidas que a levavam a achar que podia ter tocado em algo e que havia contaminado tudo o que limpara. Esse tipo de pensamento obsessivo pode ter origem em uma disfunção no córtex cingulado anterior, uma área nos lobos frontais que fica atrás dos olhos (Zurowski et al. 2012).




    Em resumo, quando falamos do caminho do córtex para a ansiedade, geralmente estamos concentrados em interpretações, imagens e preocupações que o córtex cria, ou em pensamentos antecipatórios que geram ansiedade quando não há perigo presente. Como mencionado, quando terapeutas auxiliam pessoas a modificar seus pensamentos para reduzir a preocupação, eles estão focados no caminho do córtex. Essas abordagens cognitivas podem ser muito eficazes na redução da ansiedade originária no córtex. Entretanto, como você agora sabe, outra via neural também está envolvida na geração de ansiedade, mesmo quando a ansiedade começa no córtex.




    O caminho da amígdala




    A segunda via envolve a amígdala. Embora a via do córtex para ansiedade possa ser mais familiar ou compreensível porque frequentemente estamos conscientes dos pensamentos que ela produz, a amígdala inicia a experiência física da ansiedade. Sua localização e conexões estratégicas por todo o cérebro permitem que ela controle a liberação de hormônios e ative áreas do cérebro que criam os sintomas físicos da ansiedade. Assim, a amígdala exerce efeitos poderosos e imediatos no corpo, e é essencial entendê-los.




    A amígdala




    A amígdala está localizada perto do centro do cérebro (ver figura 1). Como dito anteriormente, o cérebro na verdade tem duas amígdalas, uma no hemisfério esquerdo e uma no direito, mas costuma-se referir a amígdala no singular, então vamos continuar com essa prática. A posição de sua amígdala direita pode ser estimada apontando o indicador esquerdo no olho direito e o indicador direito no canal auditivo direito. O ponto de interseção das linhas de seus dois dedos é aproximadamente onde está localizada a amígdala direita. Como a amígdala é uma estrutura de forma amendoada, ela recebeu esse nome incomum da palavra grega para amêndoa.




    A amígdala é a fonte de muitas de nossas reações emocionais, tanto positivas como negativas. Quando alguém viola seu espaço pessoal ou o critica veementemente, é a amígdala que produz a raiva que você sente. Por outro lado, quando você se encontra com alguém que se parece com sua avó e experimenta um sentimento cálido de afeto por essa senhora que nem conhece, isso também é causado pela amígdala, nesse caso acessando uma lembrança emocional agradável. A amígdala tanto forma como recorda lembranças emocionais; e se você entende isso, suas reações emocionais provavelmente vão fazer muito mais sentido para você.




    O núcleo lateral




    A amígdala é dividida em várias partes, mas vamos nos concentrar principalmente em duas que têm papeis essenciais na criação de respostas emocionais, inclusive o medo e a ansiedade. O núcleo lateral é a parte da amígdala que recebe as mensagens dos sentidos. Ele examina constantemente suas experiências e está pronto para reagir a qualquer indicação de perigo. Como um sistema de alarme embutido, seu trabalho é identificar qualquer ameaça que você veja, ouça, cheire ou sinta e então enviar um sinal de perigo. Ela obtém informação direto do tálamo. Na verdade, recebe informação antes do córtex, e é importante ter isso em mente.




    A razão pela qual o núcleo lateral recebe informação tão rápido é o fato de que o caminho da amígdala é a rota mais direta que vem de nossos sentidos. A amígdala está programada para responder rápido o bastante para salvar sua vida. Sua resposta rápida é possível devido a um atalho nos circuitos do cérebro que permite que a informação chegue ao núcleo lateral da amígdala diretamente (Armony et al., 1995). Quando nossos olhos, ouvidos, nariz e receptores táteis recebem informação, ela viaja desde esses órgãos sensoriais até o tálamo, e o tálamo envia essa informação diretamente para a amígdala. Ao mesmo tempo, o tálamo também envia a informação para as áreas apropriadas do córtex, para que um processamento de nível mais complexo seja realizado. Entretanto, a amígdala recebe informação antes que ela possa ser processada pelos vários lobos do córtex. Isso significa que o núcleo lateral da amígdala pode reagir para protegê-lo do perigo antes mesmo que seu córtex saiba qual é o perigo. Veja a figura 2 para uma ilustração simplificada dos caminhos que permitem que a amígdala reaja antes do córtex.
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    Figura 2: As duas vias neurais para a ansiedade




     




    Você pode ver as duas vias para a ansiedade nessa ilustração. A informação vai direto do tálamo para a amígdala, permitindo que ela reaja antes que você tenha tempo de usar seu córtex para pensar. Isso pode parecer estranho, mas se você levar suas próprias experiências em consideração, provavelmente vai lembrar de algumas vezes em que experimentou esse fenômeno. Você já esteve em uma situação em que agiu instintivamente antes de ter tempo para saber ao que estava reagindo?




    Pense em Melinda, uma menina de dez anos que estava procurando equipamento de camping no porão de sua casa. Ela entrou por uma porta e deu um pulo para trás de medo. Sua reação foi disparada por um casaco pendurado em um cabideiro. Sua amígdala reagiu à forma do casaco, que podia ser uma pessoa estranha, e fez com que ela saltasse para fora do alcance do “intruso” antes mesmo que sua mente tivesse se dado conta do que tinha visto. A amígdala é uma medida de segurança com base na evolução, e está preparada para agir antes do córtex.




    O córtex, com foco nos detalhes, leva mais tempo para processar a mensagem que recebe do tálamo. No caso de Melinda, a informação visual precisa ser enviada para o lobo occipital na parte de trás da cabeça, e de lá é enviada para os lobos frontais, nos quais a informação é integrada e surgem escolhas informadas. Por isso, Melinda pulou imediatamente para trás, mas se recuperou em um momento e voltou a procurar o equipamento de camping: levou um momento para seu córtex fornecer a informação de que a forma escura era um casaco completamente inofensivo. (Você vai encontrar uma explicação passo a passo, inclusive uma figura para baixar, que ilustra os dois caminhos em funcionamento no comportamento de Melinda em no site da Ediouro; veja no fim do livro o QR Code para acessá-la.)




    O núcleo central




    A amígdala pode fornecer sua resposta rápida devido às propriedades especiais de outro núcleo em seu interior: o núcleo central. Esse conjunto pequeno, mas poderoso, de neurônios tem conexões com inúmeras estruturas altamente influentes no cérebro, incluindo o hipotálamo e o tronco encefálico. Esse circuito pode sinalizar para que o sistema nervoso simpático ative a liberação de hormônios na corrente sanguínea, aumente a respiração e ative músculos — tudo em pouquíssimo tempo.




    A conexão próxima do núcleo central com os elementos do sistema nervoso simpático (SNS) proporciona à amígdala uma grande influência sobre o corpo. O SNS é composto por neurônios na medula espinhal que se conectam com quase todos os sistemas de órgãos no corpo, o que permite que o SNS influencie dezenas de respostas, da dilatação das pupilas ao ritmo cardíaco. O papel do SNS é criar a resposta chamada de “luta ou fuga”, um efeito contrabalançado pelas influências do sistema nervoso parassimpático (SNP), que nos permite “descansar e digerir”.




    Durante situações que provocam medo, o núcleo lateral envia mensagens para o núcleo central ativar o SNS. Ao mesmo tempo, o núcleo central também ativa o hipotálamo (veja a figura 1 para a localização do hipotálamo). O hipotálamo controla a liberação de cortisol e adrenalina, hormônios que preparam o corpo para ação imediata. Esses hormônios são liberados pelas glândulas adrenais, localizadas acima dos rins. O cortisol aumenta os níveis de açúcar no sangue, dando a você a energia necessária para usar seus músculos. A adrenalina (também chamada de epinefrina) dá a você uma sensação energizada que apura os sentidos, aumenta o ritmo cardíaco e a frequência respiratória, e pode até impedir que você sinta dor. Todas essas respostas vêm do caminho da amígdala.
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