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Dedicatória

			Dedico este livro a todos os pacientes que passaram e ainda passam pela minha vida.

			Nessa caminhada, aprendi e ainda aprendo que cada ser humano é único em suas vivências, histórias e ansiedades.

			Eu espero melhorar suas dores da alma, medos, ansiedades. A cada dia me ensinam sobre a vida e quanto devemos amar o próximo.

			Aos alunos da universidade e da pós-graduação que passaram pela minha vida. Cada um deixou uma lembrança.

			Ao ensinar, aprendi com cada um de vocês também.

			E, principalmente, dedico a você, meu leitor, e a todos os ansiosos do Brasil e do mundo.
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			Introdução

			O conteúdo deste livro tem como objetivo ajudar você a compreender o que é a ansiedade e como é possível controlá-la por meio de mudanças de comportamentos e hábitos no seu dia a dia, a fim de ter uma vida mais feliz e plena, desmistificando a crença errônea, muito presente em nossa sociedade, de que não é possível controlá-la.

			Sim, é possível! 

			Melhor que isso! Eu posso afirmar que, depois de ler este livro, você, com certeza, estará pronto para ser: 

			– uma pessoa muito mais estável emocionalmente; 

			– uma pessoa capaz de gerenciar seus pensamentos negativos;

			– uma pessoa menos ansiosa.

			Mas antes de compartilhar os bastidores de como você pode alcançar esses resultados extraordinários, preciso explicar alguns pontos importantes: 

			– O que é ansiedade?

			– Quais são as causas da ansiedade?

			– Quais são os tipos de ansiedade existentes?

			Preparado?

		


		
			
Capítulo 1 O que é ansiedade?


			Hoje em dia, vivemos tempos extremamente ansiosos e diariamente precisamos lidar com excesso de tarefas. 

			Somos constantemente bombardeados com muitas informações na TV, na internet, nas redes sociais e nas mais variadas formas de comunicação, faltando-nos tempo para absorver e, principalmente, entender a velocidade de disseminação de informações e a quantidade de notícias a que somos expostos diariamente. 

			Isso nos deixa frustrados, agitados, acuados, emocionalmente esgotados, culpados por não conseguirmos lidar com tudo ao nosso redor.

			E o mais preocupante é que, com tanta informação, nos falta tempo essencial para gerenciarmos nossas próprias emoções e pensamentos.

			Quando falamos em ansiedade, estamos falando de um conjunto fértil de emoções e reações corporais que tem como gatilho o novo, o desafio ou algum tipo de experiência estressante.

			Pense um pouco e responda: 

			• Você é dominado por uma mente extremamente pensante?

			• Você sofre de dificuldade de se concentrar?

			• Você tem dificuldade em ter um sono tranquilo e ininterrupto?

			• Você tem medo do futuro incerto?

			• Você tem insegurança no seu relacionamento amoroso?

			• Você tem insegurança relacionada à sua vida financeira? 

			• Você sabe lidar com suas emoções, como ciúmes, preocupação excessiva sobre o que os outros pensam sobre você?

			Talvez você saiba, talvez não, mas não é incomum que excelentes executivos sejam excepcionais na gestão de empresas, mas péssimos em cuidar de sua própria saúde física e mental.

			Eles, muitas vezes, não aprenderam a dizer NÃO.

			Não são só eles, tá? Muitos de nós vivemos uma vida baseada em agradar os outros, esquecendo-nos do que, de fato, nos agrada, o que faz nos sentirmos bem e felizes.

			Muitas pessoas postam na internet fotos maravilhosas mostrando seu sucesso profissional, fotos da “família feliz”, fotos de viagens incríveis, comidas sofisticadas, mas muitas vezes se sentem sozinhas, mesmo rodeadas de pessoas. 

			Sentimentos como solidão, tristeza, medo, ira e rancor adoecem a saúde física e emocional de milhares de pessoas, todos os dias, no mundo todo.

			Imagine a seguinte situação:

			há 300 mil anos, nosso ancestral, o hominídeo, estava na selva quando deu de cara com um animal faminto.

			Imediatamente, ele pensa: Vou morrer!

			Ele sente muito medo! Tem que decidir se tenta fugir ou se luta para sobreviver.

			Decidido a lutar para sobreviver, seu cérebro dispara milhões de informações, gerando mudanças físicas, psíquicas e cognitivas.

			Na Psicologia, bem como na Psiquiatria, chamamos essas mudanças de Resposta de Fuga ou de Luta.

			É uma resposta do cérebro que prepara nosso corpo para situações de risco. 

			1.1. Ansiedade do Bem

			Certamente, a situação vivida por ele, pelo homem pré-histórico citado anteriormente, foi uma situação de alta ansiedade, mas uma Ansiedade do Bem, o tipo de ansiedade que é responsável pela nossa sobrevivência. 

			Atualmente, não temos mais que escapar de animais ferozes para sobreviver, mas temos inúmeras outras situações e desafios que podem nos deixar bastante ansiosos.

			O que temos que entender é que a ansiedade é um processo natural na vida de todo ser humano. Todos nós sofremos com a ansiedade diante de algum perigo real na vida, uma reação ao medo do desconhecido. 

			E isso é plenamente normal!

			Essa é uma capacidade instintiva do nosso cérebro que faz com que nos precavemos em determinadas situações de risco. 

			Agora, quando os sintomas são muito exagerados, indo além da normalidade de um perigo real, eles já não são mais considerados Ansiedade do Bem. 

			Por exemplo: no final de 2019, início de 2020, fomos atingidos pela pandemia da Covid-19, uma doença causada por um vírus extremamente agressivo, muitas vezes fatal, que devastou milhares de vidas, famílias e sonhos ao redor do mundo. 

			Responda:

			• Você sentiu medo de contrair o vírus e morrer?

			• Teve medo de perder alguém que amava? 

			Segundo uma postagem do site CNN Brasil, de 27 de outubro de 2020, 80% dos brasileiros ficaram mais ansiosos com a pandemia. 

			Quais são as mudanças físicas, psíquicas e cognitivas que a ansiedade provoca quando temos algum tipo de medo iminente?

			Mudanças Físicas

			A seguir, estão algumas mudanças físicas que os ansiosos sentem:

			• taquicardia;

			• respiração acelerada;

			• aumento da pressão arterial;

			• pupilas dilatadas;

			• extremidades do corpo frias;

			• sudorese;

			• tontura;

			• formigamento;

			• variação nas funções intestinais, sexuais e urinárias.

			O cérebro dispara um comando de ativação chamado sistema autônomo.

			Esse sistema é o responsável pelo ritmo do funcionamento do coração, respiração e funções corporais que ocorrem involuntariamente.

			Durante um estado de ansiedade, além dos comandos de ativação autônomos, ocorre também a liberação de hormônios responsáveis pelo estresse agudo, que são:

			1. adrenalina; 

			2. cortisol.

			Esses dois hormônios, liberados em nosso organismo, alteram os órgãos internos do nosso corpo, podendo gerar doenças físicas.

			Não podemos nos esquecer de que o nosso corpo e a nossa mente estão diretamente ligados.

			Tanto isso é verdade que, muitas vezes, podemos adoecer com as nossas emoções negativas.

			É a pura verdade.

			Mas também é verdade que podemos minimizar tudo isso quando aprendemos a controlar nossas emoções e nossos pensamentos.

			Veremos isso mais adiante.

			Mudanças Psíquicas ou Emocionais

			Conheça as duas principais mudanças psicoemocionais que um ansioso tem.

			A) O Medo

			Lembra de nosso ancestral? Certamente, quando ele estava cara a cara com o animal feroz, sentiu muito medo.

			Fazendo uma analogia, o medo é similar à febre.

			Calma, eu explico: em alguns casos, quando algo no nosso corpo não está bem, temos febre. A febre é a resposta do nosso corpo de que algo está errado.

			Analogamente, o medo é a percepção de risco iminente que gera a resposta de proteção ou de fuga.

			Portanto o medo, assim como nossas emoções, é um aviso de que algo não está bem, como se fosse um alerta (febre).

			Nossos medos são divididos em dois grupos:

			• medos reais;

			• medos imaginários.

			Algumas pessoas sentem medo de ter medo. 

			Sim! Somos seres bem complexos. 

			Você, em algum momento da sua vida, também já sentiu medo? Sim? Fique tranquilo, todos nós já sentimos.

			Também sentimos medo de perder as pessoas que amamos.

			Costumo dizer que descobrimos a sensação de medo quando amamos.

			Estou falando de amor-próprio, pela mãe, pelo pai, pelo filho, amor romântico.

			Você já sentiu medo quando ama?

			B) A Angústia

			Angústia é um estado físico-mental que provoca inquietação.

			Quando sentimos que algo ruim está prestes a acontecer, isso pode deixar nosso estado de ansiedade alterado.

			O pensamento de morte iminente, como a que teve nosso ancestral, também pode deixar nosso estado de ansiedade alterado.

			Mudanças cognitivas

			É quando existe perda de foco e concentração.

			Você provavelmente já se esqueceu de alguma coisa.

			Uma data comemorativa ou aquele produto que esqueceu de comprar quando foi ao supermercado.

			Esse tipo de ansiedade é o que eu chamo de Ansiedade do Bem, é a que nos assegura a sobrevivência, a ter medo de um perigo real, assim como ocorria com nossos antepassados.

			Mas temos que entender que da mesma forma que existe a Ansiedade do Bem, existe a Ansiedade do Mal.

			1.2. Ansiedade do Mal

			Vivemos em um mundo cheio de informações e tudo acontece muito rapidamente e com urgência.

			Nossos ancestrais não viviam sob a mesma pressão com a qual vivemos nos dias de hoje. Certamente, eles eram muito menos ansiosos do que nós. As pessoas nunca tiveram a mente tão agitada e estressada como têm hoje. Paciência, tolerância são artigos de luxo na mente ansiosa e estressada.

			Tente se lembrar: em algum momento da vida, alguma coisa ou alguém lhe deixou irritado?

			Por exemplo:

			• uma mensagem do WhatsApp que não foi respondida a tempo;

			• uma fechada no trânsito;

			• alguém que furou a fila em que você estava. 

			Se você fica irritado com frequência, com pensamentos de medo de coisas que muito provavelmente nem ocorrerão e se isso já virou uma rotina praticamente diária, sinto lhe informar que você está ANSIOSO!

			É muito provável que já esteja entrando na ANSIEDADE DO MAL ou que já a esteja vivendo, com alterações claras no seu organismo.

			1.3. O MAL do século

			Se perguntássemos às pessoas: 

			– Qual é o mal do século?

			– Ansiedade ou Depressão?

			Provavelmente, diriam: A depressão!

			Sem dúvida, existem milhares de pessoas com depressão, mas a ansiedade, de fato, é o mal do século.

			Quem confirma isso é a OMS.

			De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), 1,6 bilhão de pessoas sofrem com ansiedade ou já sofreram de ansiedade.

			Isso equivale a 20% da população mundial, e o Brasil é o país mais ansioso do mundo. A cada 10 pessoas, 8 sofrem de ansiedade.

			1.4. Transtornos de Ansiedade

			Vale ressaltar que o que analisaremos a partir de agora são os chamados Transtornos de Ansiedade ou, como chamo, de Ansiedade do Mal. 

			São os transtornos que nos paralisam, que podem prejudicar sua rotina diária e o seu convívio social.

			Como psicóloga, gosto de esclarecer os transtornos para que você possa reconhecer em si e nos outros as evidências da ansiedade.

			Quando uma pessoa tem consciência do que é ansiedade e dos riscos que pode provocar em sua saúde física e mental, ela busca ajuda.

			Não existem exames clínicos específicos que identifiquem se a pessoa está em um quadro de ansiedade. 

			Todo diagnóstico é clínico, está pautado na interpretação do psicólogo ou do médico psiquiatra, baseado no conhecimento técnico e na sua experiência diante de um determinado caso. 

			Mas fique tranquilo, porque, na grande maioria dos casos, você mesmo poderá se controlar, seguindo as técnicas que ensinarei no decorrer deste livro.

			A ansiedade tem se manifestado de diversas formas, sobretudo como: 

			• estado agudo de medo;

			• apreensão; 

			• mal-estar; 

			• insegurança; 

			• estranheza do ambiente ou de si mesmo; 

			• desconforto; 

			• sensação de que algo desagradável acontecerá; 

			• estado de alerta.

			Ela é um dos piores males psicológicos para o indivíduo. É o gatilho para desencadear muitos outros transtornos emocionais e psíquicos.

			Quando a ansiedade passa dos limites, ela rouba a paz e o seu equilíbrio emocional.

			Uma pessoa ansiosa muito provavelmente será uma pessoa impulsiva, que age sem pensar, fala sem pensar, gerando grandes problemas nas relações interpessoais.

			Os sentimentos que comumente acompanham a ansiedade são o remorso e a culpa. Em algum momento, você também vai senti-la, em maior ou menor grau, em virtude de situações geradas pelo estado de ansiedade.

			Os transtornos de ansiedade podem ser classificados como: 

			– Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG);

			– Síndrome do Pânico;

			– Fobias;

			– Transtorno Obsessivo-Compulsivo. 

			Mais à frente, vou abordá-los com maiores detalhes.
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