INTRODUCAO

Sente-se seguro? ldealmente, a resposta & sim.
Pode concentrar-se nisso e bloquear o mundo ao
seu redor. Infelizmente, nem sempre se sente assim
e, 4s vezes, a sua atengdo pode ser absorvida por
algo que o deixa com uma sensagdo de pavor, des-
conforto ou risco iminente.

Pode ser uma situagéo que traz a possibilidade de
mudanga, les@o ou dor; pode ser o risco de germes,
de ser julgado ou de espagos confinados; ou talvez
seja simplesmente o passar por mais um dia. Seja
qual for a causa, a sensagdo é de perigo potencial
e é real, debilitante e consumidora; o sentimento
comummente conhecido como ansiedade.

Quer tenha um diagnéstico médico ou suspeite
que as suas preocupagdes estdo fora de controlo,
a Parte 1 deste livro adjudd-lo-d a compreender o
que é a ansiedade e a potencial origem dos seus
sentimentos. Na Parte 2 serdo descritas ferramen-
tas que o poderdo ajudar a obter uma maior sen-
sagdo de controlo, seguranga e empoderamento.



PARTE 1

COMPREENDER
A ANSIEDADE

Globalmente, as doengas mentais néo sdo
amplamente reportadas e, ainda assim, em 2021,
284 milhdes de pessoas foram diagnosticadas
com transtorno de ansiedade em todo o mundo.
Compreendendo quase 4 % da populagdo global,
é a doenga mental que afeta mais pessoas,
independentemente da localizagdo geogréfica.
Mas o que é, exatamente, a ansiedade?

As préximas paginas vdo apresentar-lhe a ciéncia
da ansiedade, as suas causas e por que razdo é tdo
prevalente. Os sintomas, gatilhos e tipos mais
comuns serdo descritos para ajuda-lo a perceber
se tem ansiedade e explicar os possiveis motivos.

O QUE £ A ANSIEDADE?

A ansiedade é uma experiéncia emocional e faz
parte do que o torna humano. E uma resposta nor-
mal destinada a protegé-lo em situagdes novas,
desafiadoras ou potencialmente ameagadoras.
Enquanto protetora do corpo, a ansiedade é vital
para a sua sobrevivéncia, pois orienta-o entre o pe-
rigo e a seguranga. E também o que o ajuda a ter
um bom desempenho em testes e entrevistas ou
a enfrentar uma emergéncia; quando é acionada,
aguga os seus pensamentos e coloca-o em «alerta
mMaximon.

No entanto, a sua mente nem sempre acerta ao
avaliar o perigo. A ansiedade sentida pode ser des-
proporcional ao risco em questdo ou prolongar-se
por periodos mais longos do que o necessdrio —
é aqui que a ansiedade se torna um problema.



MEDO, STRESSE E ANSIEDADE

O medo, o stresse e a ansiedade costumam ser
confundidos, por isso vale a pena compreender a
diferenca entre estes termos. Todos se relacionam
com uma ameaga que motiva uma resposta de
«lutar, fugir ou congelar» no seu corpo, embora
com importantes diferengas:

+ Medo: corresponde ao perigo no mundo real.
Algo no momento presente estd a fazer com
que tema pela sua seguranga ou pela seguran-
ga dos outros.

+ Stresse: ocorre quando estd com dificuldades em
lidar com as exigéncias ou expectativas que lhe
s@o impostas, que podem ser mentais (por exem-
plo, no local de trabalho) ou fisicas (por exemplo,
no treino desportivo).

* Ansiedade: trata-se do perigo que é percebido
pela sua mente, mas pode ndo ser verdadeiro.
Esta pode ocorrer em reagdo a uma situagdo
que considera stressante ou assustadora.

NAO HA NADA DE «ERRADO>» CONSIGO

A ansiedade faz parte do ser humano. Foi feita
para manté-lo seguro, preparando o seu corpo
para a agdo. Simplificando, se sentir algum tipo de
perigo, o seu cérebro libertard hormonas que cau-
sam alteragdes fisicas e mentais para o defender.
Assim que o perigo passar, os seus niveis hormo-
nais deverdo retomar o nivel basico.

Tendo em conta a importdncia da ansiedade na
sua sobrevivéncia, ndo pode fazé-la desaparecer.
Embora, as vezes, seja desagradavel e até debili-
tante, a sua auséncia seria muito mais perigosa.
E por isso que ndo existe uma «solucdo» répida e
ndo pode esperar que ela desaparega completa-
mente — o que pode fazer & aprender mais sobre
o motivo por que tem ansiedade e, entdo, tomar
medidas para mitigd-la.



A cIENCIA POR TRAS DA ANSIEDADE

A ansiedade comeca na regido do talamo, no cé-
rebro, que é muito sensivel & informacgdo relacio-
nada com a sua sobrevivéncia. Uma vez ativado,
ele aciona automaticamente a amigdala no seu
cérebro, a qual lida com as suas reagdes e ativa
a resposta de stresse, inundando o seu corpo com
adrenalina e cortisol para agugar os seus senti-
dos e acelerar os seus reflexos. O seu cérebro ndo
pensa no perigo, ele simplesmente reage de for-
ma rdpida e sem questionar, e essas reagdes estdo
fora da sua consciéncia e do seu controlo.

Este efeito dominé ocorre independentemente de
o gatilho ter origem no seu ambiente (ou seja, no
mundo real) ou em imagens, pensamentos ou fan-
tasias; o seu cérebro tem dificuldade em distinguir
entre o que é real e o que é imaginado.

Isto significa que o seu cérebro é tdo sensivel a
ameagas que a ansiedade pode ser desencadeada
simplesmente ao olhar para uma imagem pertur-
badora ou pelo mero pensamento de algo assus-
tador. E por isso que sé o facto de pensar em algo
que teme poderd fazé-lo sentir medo; a sua mente
€ 0 seu corpo reagem mesmo que d ameaga ndo
seja real.

Esta distor¢do entre o que é real e o que é falso
tem os seus beneficios ao permitir que fique to-
talmente imerso num filme ou ao ouvir uma his-
téria, mas a desvantagem é que o seu sentido
de ameaca (e a resposta ansiosa automatica do
seu corpo) pode ser inspirado por um pensamen-
to ou imagem que ndo estd presente na vida real
ou pode permanecer bem apds uma situagdo peri-
gosa ter terminado.





