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Gli obiettivi che desidero condividere e con te in questo
primo capitolo sono i seguenti:

Prima di tutto cercheremo di comprendere l'ansia da un punto
di vista teorico, focalizzandoci quindi su alcune prospettive
teoriche e modelli; 

Nella seconda parte impareremo a riconoscere lo stato ansioso
e le sue manifestazioni psicofisiche. Diventa difficile definire
questo stato affettivo con precisione poiché si tratta di uno stato
complesso, sia nelle manifestazioni che nei vissuti di ogni
persona, quindi non abbiamo una definizione dell'ansia
universalmente accettata, ma possiamo ritrovare alcuni elementi
comuni tra di loro nella dimensione ansiosa. 


  




Partiamo quindi con una domanda fondamentale: che cos'è
l'ansia? 

Secondo alcuni autori l'ansia è l'anticipazione di un pericolo
o di un evento che accadrà nel futuro. Situazioni che si
accompagnano a sbalzi d'umore e tensioni, quindi qualcosa che la
persona sente come rischioso. Può essere uno stimolo che proviene
dal mondo esterno, quindi dal contesto, dall'ambiente circostante,
oppure dal mondo interno e quindi ci riferiamo ad esempio ad un
pensiero, una preoccupazione o ad una sensazione particolare.


Altri autori invece definiscono l'ansia come uno stato emotivo
a contenuto spiacevole che si associa ad una condizione di allarme
o di paura. Questo stato insorge in assenza di un pericolo reale e
comunque è sproporzionato agli stimoli scatenanti. 

Continuando nella nostra panoramica sulle definizioni della
dimensione ansiosa, possiamo dire che l'ansia è un'emozione
anticipatoria. Cosa significa? Vuol dire che è un'emozione, un
segnale che anticipa un pericolo, anche in assenza di un oggetto
chiaramente identificabile. Lo stimolo come abbiamo detto può anche
provenire dal mondo interno della persona. A seconda della sua
intensità l'ansia può spingere la persona all'azione o al
contrario, renderla incapace di agire. 

Quando si presenta in forma lieve è positiva: provoca
l'attivazione del pensiero e favorisce positivamente
l'immaginazione, la creatività, l’attività. Mentre quando è in
eccesso paralizza le capacità della persona e ostacola sia il
pensiero che l'azione. 

Infine l'ansia va anche considerata come un segnale che aiuta
a sviluppare la propria consapevolezza, stimolandoci a comprendere
cosa è davvero importante per ognuno di noi e cosa è realmente
necessario per il nostro benessere, quindi ci invita a dare uno
sguardo a quelli che sono i nostri bisogni più profondi.

Ci sono dei sintomi specifici che ci permettono di riconoscere
uno stato ansioso. Questi sintomi sono diversi e soggettivi, a
seconda della persona e delle caratteristiche della personalità.
Nelle prossime pagine li analizzeremo nel dettaglio. Intanto
proviamo a capire insieme quali potrebbero essere alcuni di questi
segnali. Innanzitutto possiamo incontrare una tensione che si
manifesta sia a livello fisico che a livello mentale, come ad
esempio delle tensioni muscolari oppure, a livello mentale, delle
preoccupazioni, un sovraccarico di pensieri di cui non si riesce
fare a meno, cose che in realtà sono molto nocive per il benessere
della persona.

Altri sintomi che possiamo incontrare quando ci troviamo in
uno stato di ansia sono il nervosismo e un’irritabilità molto
frequente e diffusa per la maggior parte della giornata. Oppure
potrebbe presentarsi uno stato generale di eccessiva
preoccupazione, che può essere riferita a se stessi, quindi ad
aspetti personali o agli altri.

Si potrebbe accusare fatica ad addormentarsi, fatica nella
fase del risveglio o addirittura sonno interrotto durante la notte,
un'estrema facilità al pianto, una sudorazione eccessiva, un senso
di nausea e tutta una serie di altri sintomi fisici e psicologici
che poi vedremo nello specifico. È importante ricordare e tenere
sempre presente che tali sintomi non sono da attribuire
necessariamente e in prima istanza ad uno stato di ansia, ma
risulta fondamentale escludere prima di tutto una causa medica o
comunque una causa organica.

Se vogliamo fare un breve passaggio su quelle che sono le
cifre che hanno a che fare con l'ansia nella popolazione, un dato
tanto interessante quanto preoccupante è che in occidente circa 400
milioni di persone soffrono di ansia. In prevalenza si tratta di
donne che hanno un'età compresa tra i 30 e 50 anni. Le categorie
più colpite sono i genitori, i lavoratori dipendenti e i manager.


Spostando lo sguardo verso i più giovani addirittura il 21%
dei ragazzi in un'età compresa tra gli 8 e i 17 anni soffre di un
qualche tipo di forma ansiosa e spostandoci verso l'età scolare
notiamo che il 15% dei bambini di 6-7 anni soffre di forme
ossessivo compulsive. Si tratta sempre quindi di una forma ansiosa,
caratterizzata in questo caso soprattutto da problematiche legate
al controllo e alla difficoltà di esprimere le proprie emozioni.


Questi dati non vogliono essere necessariamente allarmanti, ma
è comunque importante sapere che l'ansia è una difficoltà e una
problematica molto diffusa nella società attuale e spesso può
sfociare nella patologia se viene sottovalutata, per cui la
prevenzione e l'attenzione verso sé stessi sono elementi
fondamentali per imparare a vivere bene e gestire vissuti ansiosi.


Esistono delle differenze nelle varie forme di ansia. Una
prima diversità è quella tra ansia di tratto e ansia di stato.


L'ansia di tratto è un elemento stabile della personalità. Chi
possiede un tratto di ansia manifesta un comportamento in cui
l'ambiente che lo circonda è percepito pericoloso, minaccioso,
dunque le sue reazioni vengono filtrate da questa modalità
percettiva. Diciamo che la maggior parte degli stimoli e delle aree
di vita sono caratterizzata appunto da uno stile percettivo di tipo
ansioso. Stimoli che la maggior parte delle persone non considera
pericolosi. L'ansia quindi in questo caso è una caratteristica
stabile del carattere della persona e molto probabilmente si
manifesterà in quasi tutte le normali attività quotidiane.

L’ansia di stato invece, è un'interruzione, una rottura
temporanea nel normale equilibrio emotivo della persona. L'ansia di
stato è associata ad un'attivazione del sistema nervoso autonomo
che provoca una serie di reazioni fisiologiche, come ad esempio
tensione, preoccupazione, nervosismo.  Quando abbiamo elevati
livelli di ansia di stato, le sensazioni che ne conseguono sono
disturbanti, fastidiose e a volte anche dolorose. Per questo motivo
la persona cerca di mettere in atto dei comportamenti di
adattamento, dei comportamenti funzionali per porre fine a tali
sensazioni. Tuttavia questi meccanismi non sempre funzionano,
possono non raggiungere lo scopo, lasciando spazio ad altri
comportamenti disadattivi che portano all'effetto opposto e cioè,
un ulteriore aumento dell'ansia, innescando un circolo vizioso di
tipo patologico. 

Come abbiamo già anticipato in precedenza ci sono livelli di
ansia normali e livelli di ansia eccessivi. Quindi la domanda su
cui andremo a riflettere è appunto “quando l'ansia è
normale?”

Secondo alcuni autori che si sono occupati dell'argomento,
l'ansia è normale quando l'individuo è in grado di esercitare un
controllo su di essa, conservando un buon esame di realtà e la
capacità di mantenere una posizione attiva, cercando soluzioni
funzionali attraverso cui fronteggiare le minacce che provocano lo
stato ansioso. 

È importante ricordare che l'ansia normale è essenziale poiché
ha un valore adattivo che sarebbe appunto quello di informare la
persona rispetto ai pericoli a cui potrebbe andare incontro e
l'aiuta a trovare strategie adeguate per superare gli ostacoli. In
questo caso l’ansia è un'esperienza positiva e permette alla
persona di realizzare un adattamento all'ambiente. 

Quando invece l'ansia perde le sue caratteristiche funzionali
e adattive, diventa eccessiva e dunque parliamo di ansia
patologica. In questo caso essa provoca anche delle distorsioni
cognitive cioè idee ossessive, aspettative catastrofiche, errori di
attribuzione e quindi la persona non è del tutto in grado di
attribuire le cause di ciò che gli accade in maniera realistica.


In questo caso il sistema nervoso autonomo e gli organi ad
esso collegati sono sovraccarichi, sono sovra-stimolati e dunque le
risposte della persona cioè le reazioni negli stimoli, le scelte e
le decisioni saranno probabilmente inappropriate e le capacità
individuali saranno alterate. 

Quindi la normale reazione da ansia amplifica le capacità
operative dell'individuo mentre dall'altra parte l'ansia patologica
le disturba e influisce negativamente sulle prestazioni. Questa è
quindi la differenza fondamentale e principale da cui partire per
comprendere quella che è l’ansia normale da quella che è l'ansia
patologica.

Spesso ansia e paura vengono confuse e questo è comprensibile
dal momento che le manifestazioni di entrambe per certi aspetti si
accomunano. È importante però diversificarle, quindi capire quando
siamo in uno stato di paura e quando invece ci troviamo in uno
stato di ansia.
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Già osservando l'immagine potete notare che a livello fisico
c'è una sensazione di calore che si estende nella parte alta
dell'organismo. Per quanto riguarda l'ansia, tale sensazione è
molto più accentuata nella zona del torace mentre nella paura è
leggermente più visibile nella zona della testa. 

  
La paura è un'emozione adattiva che permette all'organismo di
prepararsi per reagire ad un pericolo reale. Ad esempio se stiamo
camminando a tarda notte in una zona della città pericolosa, la
nostra sensazione di paura è giustificata. La paura è
caratterizzate da sintomi soprattutto fisici più intensi e si
sperimenta in situazioni in cui l'evento non è anticipato
mentalmente ma è imminente. 

  
L'ansia invece quando è eccessiva blocca la persona nella sua
progettualità, in assenza di un pericolo reale. Cosa succede
quindi? Succede che la persona mentalmente anticipa un pericolo e
gli attribuisce il più delle volte un significato catastrofico.


  
Come abbiamo avuto modo di intendere finora, l'ansia è un
vissuto che ha delle manifestazioni e ha bisogno di scaricarsi, in
parte anche attraverso il nostro organismo. Quali sono allora le
vie di scarica dell'ansia? La prima via di scarica è quella
somatica, cioè quella che interessa la muscolatura striata. L'ansia
inizia dai muscoli della mano che si serrano a pugno e, o dalla
bocca, o dagli occhi. Pensiamo quindi ai tic o nel caso in cui si
faccia fatica a tenere gli occhi aperti. Poi si sposta nella zona
delle spalle, del collo, dei muscoli facciali, fino ad arrivare
alle fasce muscolari della zona anteriore del corpo e quindi petto,
muscoli intercostali, addome e per finire viene percepita nelle
gambe e nei piedi. 

  
La seconda via di scarica è quella viscerale cioè quella che
interessa la muscolatura liscia. Possiamo quindi percepire la bocca
e la gola secche, avere una secchezza oculare, secchezza e prurito
vaginale o comunque nella zona degli organi genitali, avere delle
alterazioni a livello cardiaco e quindi avere un battito cardiaco
accelerato, le mani possono essere fredde, o possiamo avere una
sudorazione eccessiva ai palmi delle mani e sotto le ascelle, nella
zona delle braccia, rossore in volto e tremori. 

  
Infine la terza e ultima via di scarica dell'ansia riguarda le
funzioni cognitive e percettive. Stiamo parlando quindi del sistema
parasimpatico. Le sensazioni che indicano che l'ansia è a questo
livello sono la sensazione di testa vuota o, la sensazione di
svenimento, vertigini, nausea e acidità di stomaco, il bisogno
urgente di andare a fare la pipì, diarrea, sonnolenza, la
sensazione che le gambe non reggano, quindi proprio un senso di
debolezza nella parte inferiore del corpo. 

  
A seconda della via di scarica e della modalità, cambia il
livello di gravità, di intensità dell'ansia. Se siamo sulla
muscolatura striata l'ansia è più facilmente gestibile anche perché
la persona molto probabilmente, si rende conto di ciò che sta
provando. Mentre se siamo sull'ultima via, quindi quella
cognitivo-percettiva significa che l'ansia è ad un livello molto
elevato, ad un livello eccessivo e dunque difficilmente regolabile
senza l'aiuto di tecniche adeguate o di un professionista. 

  
Vediamo ora nel dettaglio quali possono essere le
manifestazioni fisiche, psicologiche e comportamentali dell'ansia.
Sempre ricordando che per quanto riguarda, in particolar modo le
manifestazioni fisiche, è necessario escludere prima una causa
organica. 

  
Possiamo avere dei sintomi cardiovascolari quindi tachicardia,
palpitazioni, aritmia, dolore al petto, ipertensione. L’ansia può
interessare anche l'apparato respiratorio e quindi una sensazione
di soffocamento, di nodo alla gola o, in presenza di asma possiamo
trovare un’asma più accentuata. I sintomi gastrointestinali più
diffusi sono la nausea, la gastrite, le coliti, diarrea o reflusso
gastroesofageo. Sintomi neuromuscolari sono il tremore e la
rigidità, oppure la sensazione di torpore e formicolio sono molto
diffusi. Le contratture, la tensione muscolare in generale e anche
una sensazione di debolezza e affaticamento.

  
I sintomi neurologici sono le vertigini, la sensazione di
testa vuota, di sbandamento, anche le vampate di calore,
soprattutto nella zona del volto. I sintomi dermatologici
orticaria, rossori, iperidrosi, cioè una sudorazione eccessiva e,
infine, i sintomi urinari.

  
L’ansia ha delle manifestazioni anche a livello psicologico e
comportamentale. Ad esempio la paura di parlare in pubblico, la
paura di provare ansia. Ci riferiamo a quando si instaura quel
circolo vizioso per cui c'è un'elevata ansia anticipatoria proprio
per il timore di andare in ansia. L’ipocondria, quindi la paura
molto presente di avere un qualche tipo di disturbo fisico o
qualche malattia pur in assenza di reali sintomi. La sensazione di
minaccia o di pericolo, pensieri ossessivi, quindi poiché il
sistema cognitivo è sovraccarico di ansia si sviluppano
preoccupazioni e idee ossessive che non riusciamo a controllare,
non riusciamo a gestire.

  
Irrequietezza, facile irritabilità, iperattività, disturbi
dell'attenzione, della concentrazione, della memoria. A livello
comportamentale abbiamo un aumento di consumo di alcol, tabacco,
altre sostanze nocive, così come un aumento o al contrario una
diminuzione dell'appetito. Disturbi del sonno, che possono
riguardare sia la fase dell'addormentamento e che la fase del
risveglio o anche le fasi intermedie, quindi risvegli notturni. E
infine problemi a livello relazionale quindi difficoltà a stare
bene insieme alle persone in difficoltà, a provare piacere nei
momenti di relazione, nei momenti di intimità e di
socializzazione.
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