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Dedico esta obra a todas  as pessoas que não entendem o que a ansiedade pode causar, também àquelas que estão aprendendo a lidar com essa doença, ou ainda, às que queiram ajudar alguém  diagnosticado.


Respirei fundo


			Senti-me como um perfumista buscando notas no aroma. E esse, essencialmente, tinha cheiro de liberade.

			Não reulutei, resmunguei ou reagi. Quando dei por mim, já estava dançando ao som dos meus próprio batimentos cadíacos.

			De mãs dadas comigo mesmo.

			Numa, valsa de amor-prórpio.


			(Matheus Rocha)
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			Prefácio



Falar a respeito de ansiedade é falar da própria natureza humana. Somos assim mesmo: expectamos, projetamos, avaliamos alternativas e nos preparamos diante do novo, do risco, do anedótico ou daquilo que vale a pena, lançarmos uma série de recursos emocionais, cognitivos (intelectuais) e físicos, conhecidos sob o conceito amplo de ansiedade, esta que é um presente da evolução, uma ferramenta elegante de enfrentamento. Mas apenas nas suas formas saudáveis (do bem), proporcionais ao risco, reativas, rápidas e contextuais, ampliando nossas chances de sobrevivência e colorindo a vida com um sopro afetivo antecipado.  

			Pena que nem tudo são flores. Não raro, muitos de nós desenvolvem transtornos de ansiedade, doenças complexas e agressivas que amplificam e desnorteiam nossos sensores de alarme, gerando sofrimento e francos impactos na qualidade de vida. Existem várias formas patológicas (doenças), tais como a síndrome do pânico (SP), o transtorno de ansiedade generalizada (TAG), fobias gerais e específicas, entre outras. Cerca de dez por cento da população brasileira adulta sofre com sintomas intensos e disfuncionais de ansiedade, padecendo com medos amplificados, inseguranças, excessivo foco no futuro ou mesmo aprisionados em alternativas e loopings catastrofistas e recorrentes. Nessas circunstâncias, a vida fica destemperada.

			Toda informação acerca do tema que venha correta, democrática e acessível configura arma preciosa na redução do preconceito, melhoria do autoconhecimento, estímulo ao diagnóstico precoce e enfrentamento personalizado. Não existe alternativa com melhor custo-benefício que o conhecimento em saúde mental.

			Esse livro é um grande presente ao público leigo, fruto direto de um trabalho de conclusão de curso, abrangente e feliz no que se propõe. Uma obra clara, coerente e gostosa de ler. O assunto transita fluente, com uma toada jornalística, trazendo conceitos importantes embrulhados em narrativas biográficas, sempre costuradas com opiniões pontuais de especialistas, de várias linhas e vertentes. Com isso, aprendemos sem perceber, refletimos empaticamente quanto aos aspectos biológicos e humanistas no tique-taque de bate-papo. A boa escolha dos casos nos apresenta uma gama interessante de manifestações e evoluções, mostrando quão heterogênea é a ansiedade, atingindo cada um de forma peculiar e única. A obra é certeira também em alocar os transtornos de forma secundária à descrição da personalidade e da trajetória, não definindo o portador, não o restringindo ao diagnóstico, mostrando que a vida é muito mais ampla, larga, complexa e abrangente que o aspecto ansioso. Durante a leitura vemos que os transtornos se alocam em pedaços da existência, ora como causa, ora como efeito ou paralelamente às escolhas e às demandas das trajetórias narradas.

			A autora conduz o assunto com graça e tranquilidade, dispensa termos técnicos e não cansa o leitor, pelo contrário, ficamos com um gostinho de quero mais, sedentos por mais e mais conteúdo, dicas e impressões. Propósito alcançado! Ficamos de cá provocados, curiosos em buscar mais, reconstruindo nossos modelos e “pré-conceitos”, mais esclarecidos, com menos tabus e aversões estruturais (culturais). O livro é um abraço que nos permite identificar nossa humanidade, conscientes de que não estamos sozinhos nessa caminhada e que podemos construir uma sociedade mais equilibrada, inclusiva e saudável. Ao final da leitura, estamos melhores do que no início, com mais ferramentas, sobremodo mais flexíveis e mais sensíveis na visão ajustada do outro, porém ainda não plenamente satisfeitos, seguimos meio incomodados com vários meandros do tema. Graças a Deus! Esse desconforto diante do desconhecido é também algo da nossa natureza, outro presente evolutivo. Esse incômodo é a força motriz da nossa espécie, nossa zona de conforto é nossa areia movediça. Saímos do texto deste livro cutucados, mexidos, com vontade de modificar algumas coisas, de cuidar mais de nós mesmos e de quem nos cerca, ampliando nosso horizonte em saúde mental, erguendo um pouco a cabeça e assumindo algumas novas responsabilidades.

			Agora peço licença para falar com a Thalía (escritora dessa obra):

			Fiquei muito feliz, Thalía, em receber o poder de opinar a respeito do seu recorte referente a esse assunto tão fascinante. Seu livro merece todo protagonismo, holofote e visões abrangentes e complementares. Seu trabalho é relevante e necessário. Foi um grande prazer aprender com você. Nosso propósito em jogar um pouco de luz e ciência sobre o assunto é tão belo quanto árduo; demanda reflexão, inspiração, transpiração, firmeza e a persistência de uma boa formiguinha, principalmente, em meio a um mundo tão difícil, alicerçado por estigmas sombrios, prioridades confusas e com custo emocional elevado. Bem-vinda ao time! É muito bom contar com um reforço autoral como o seu. Parabéns pela obra! Seguirei  (do bem) por seus futuros trabalhos.



			Leandro Teles
Médico neurologista (USP-SP), membro efetivo da Academia Brasileira de Neurologia (ABN). 

			Autor dos livros Antes que eu me esqueça, O cérebro , Depressão não é fraqueza e Os novos desafios do cérebro pela Editora Alaúde.
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As mãos estão suando, o coração parece querer pular da caixa torácica, tudo ao redor está em ritmo acelerado, um tremor excessivo percorre todo o corpo, falta o ar e as vistas escurecem. Quando você percebe, está deitado e ao seu redor estão curiosos e uma pessoa com uma lanterna apontada para seus olhos, perguntando o que você está sentindo e se está melhor. Essa mesma pessoa, com um olhar preocupado, mas muito concentrado, examina seus sinais vitais, como frequências respiratória e cardíaca, temperatura corporal e pressão arterial; depois de conversar com alguém que aparenta ser enfermeira e você nem havia percebido que estava lá, ela olha para você e diz: “você acabou de sofrer uma crise de ansiedade”.

			Esse episódio acontece mais vezes do que deveria no Brasil. As pessoas trabalham, estudam, divertem, fazem amigos, descobrem amores, fazem o possível e o impossível para atingir as exigências sociais e profissionais definidas pela sociedade, e por isso, sofrem cada vez mais com o descontrole da ansiedade. Parecem levar uma vida tão acelerada que não condiz com as paisagens paradisíacas encontradas em todos os cantos do País, desde o extremo sul até o extremo norte.

			Nesse sentido, foi publicada uma pesquisa que mostra que o Brasil atingiu o primeiro lugar no ranking mundial de pessoas com transtornos ansiosos, pela Organização Mundial da Saúde (OMS)¹ em 2018.

			O que era para ser uma percepção de alerta de que algo fora do cotidiano está para acontecer, como um sentimento que é comum antes de uma apresentação de trabalho, antes de uma prova de concurso, antes daquela reunião tão esperada, tem se transformado em um pesadelo, impedindo que as pessoas consigam realizar ações como as citadas e muitas outras. E é nesse momento de percepção, de que algo está muito errado, que é necessário procurar ajuda profissional.

			Infelizmente, no entanto, o tabu que existe a respeito dos transtornos psicológicos ainda é muito grande na sociedade. Em geral, persiste o preconceito de que só deve procurar ajuda psicológica quem é “doido”.

			Quem sofre com depressão ou ansiedade, frequentemente, é acusado de estar apenas com “frescura” ou algo passageiro. Muitas pessoas não lidam com esses transtornos da mesma forma que enfrentam um câncer, por exemplo. Algo que seria pequeno como o medo de elevador, cresce, desenvolve-se e se transforma em algo muito maior como a claustrofobia, que é o medo de lugares fechados. E tudo isso, porque a pessoa não teve ajuda quando a situação ainda estava no início.

			A relutância que existe em aceitar que há sintomas de alteração psicológica e em buscar tratamento pode agravar a situação e o transtorno de ansiedade até piorar, desencadeando outros ramos de transtornos ansiosos ou desenvolvendo outras doenças psicológicas. Por outro lado, existem pessoas que têm consciência da sua condição, conhecimento da ajuda que podem buscar e dos meios para consegui-la, mas não o fazem por medo da forma como os tratamentos podem se desenvolver, ou ainda, por medo de se tornarem dependentes dos medicamentos que serão prescritos de acordo com suas necessidades.

			Todo esse conceito pré-formado que as pessoas conservam são oriundos de relatos de terceiros, como parentes, vizinhos, pessoas próximas, amigos de amigos, com base em suas experiências com os tratamentos que buscaram. Entretanto, é preciso entender que cada caso é um caso, e que possuímos uma história diferente, um transtorno diferente, sem contar que existem várias outras formas de tratamento, seja por meio de prescrições médicas, ou até mesmo, mediante recursos naturais como a prática de exercícios físicos ou a leitura de livros, por exemplo.

			Assim como existem pessoas com receio de buscar ajuda por não compreenderem o que vivenciam, há também aquelas que, graças ao acesso à informação e aos cuidados com a saúde, se deram conta de quão grave é o transtorno pelo qual estão passando, e em razão disso, iniciaram o tratamento quando perceberam que sua vida estava sendo afetada negativamente.

			Um caso parecido é o da aposentada Olena Santana, diagnosticada, em 2015, com transtorno de ansiedade; e de sua filha Danielli Mangueira, secretária na Defensoria Pública Geral da União, diagnosticada em 2018. A família possui histórico ansiogênico (quando há casos de transtorno de ansiedade na família ou o ambiente familiar contribui para o agravamento do transtorno). Elas buscaram ajuda médica logo que o cotidiano foi afetado e hoje seguem os tratamentos indicados, com qualidade de vida.
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			Esse caso específico, mostra como o acesso à informação é importante para que o transtorno ansioso seja identificado antes que afete a vida dos diagnosticados, de forma que não haja reversão. Percebe-se ainda, como a informação deve ser passada com responsabilidade, principalmente, na sociedade atual, onde o meio mais fácil de acessá-la é a internet.

			É comum, ao sentir uma dor de cabeça ou encontrar um sinal estranho no corpo, as pessoas pesquisarem na web o que podem ser esses sintomas e seguirem as orientações para tratá-los, para só depois irem a uma consulta médica, caso as receitas caseiras ou a automedicação não funcionem.

			Situação semelhante ocorre quando alguém se depara com um dos sintomas do transtorno de ansiedade. A pessoa sente o coração acelerar, o que os profissionais da saúde chamam de taquicardia. Ao pesquisar, ela chega à conclusão de que pode ser um problema cardíaco e procura um especialista na área que pode ou não identificar esse sintoma específico como um dos indícios do transtorno de ansiedade e fazer o encaminhamento para o profissional correto. Caso ele não faça isso, a pessoa vai passar por várias consultas e exames até finalmente entender o que está vivenciando. Foi o que aconteceu com Sandra Lima, assistente administrativa, diagnosticada com agorafobia em 2018.

			Casos assim são comuns. O ideal é que o diagnóstico seja feito por um médico, mas outros especialistas também podem diagnosticar. De acordo com o psiquiatra da Associação dos Policiais Militares do Distrito Federal (CIFAIS), Alisson Teixeira, psicólogos, terapeutas e qualquer outro profissional da área médica que identificar os sintomas do transtorno de ansiedade e puder investigar um pouco mais a respeito do tema, junto com o paciente, pode diagnosticar e encaminhar para o acompanhamento adequado.

			Ao estudar acerca do transtorno de ansiedade é factível imaginar que, para diferentes especialistas, haja também, definições distintas. Na psicanálise, por exemplo, que é uma área de conhecimento da psicologia fundada por Freud, a psicanalista do Centro de Psicologia Aplicada (CPA) da Universidade Paulista (UNIP), campus Brasília, Patrícia Rebouças, afirma: “A ansiedade está relacionada com as psiconeuroses. Freud, quando atendia uma paciente histérica dizia que era uma mulher angustiada. Então, essa ansiedade está relacionada com uma angústia; um sofrimento sem motivo aparente, algo que o paciente não consegue explicar”. 

			Já a psicóloga Narjara Tamyres, especialista em terapia cognitivo-comportamental, ressalta que a ansiedade está relacionada a preocupações excessivas em relação às questões de vida que envolvem o futuro e esse excesso causa vários sintomas no paciente, nos aspectos físicos, emocionais, psicológicos e comportamentais, mostrando que essa ansiedade apresenta motivos concretos.
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