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Cerca de um tergo dos portugueses ird sofrer perturbagdes de ansiedade aum
dado momento das suas vidas. Ha quem viva numa espécie de prisdo domicilidria,
refém da doenga. Entdo, porque € que ainda falamos tdo pouco sobre isto?
TEXTO NELSON MARQUES ILUSTRAGOES ALEX GOZBLAU
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urante a adolescéncia, Sara Pereira, hoje com 32
anos, sempre foi muiro exigente com ela prépria.
Fra aluna de 18 valores, soube desde cedo que que-
ria seguir o mundo da comunicacio, tinha objeti
vos e sorthos bem definidos. “Na minha cabeca, de
senhei uma linha do tempo para a minha carreira
e para a minha vida pessoal. Aos 25 anos teria casa
propria, aos 30 um relacionamento sérjo, aos 35 irfa
para fora trabalhar numa multinacional como di
retora ou chefe de equipa.” Tirando a asma, nun
ca tivera grandes problemas de sadde. Lembra-sc
apenas de ficar nervosa antes dos testes e dos exa
mes nacionais. Mas ‘ficar nervosa’ “nfo ¢ sofrer de
ansicdade”. Isso sé veio mais tarde.

Chegou sem aviso, como uma explosio inespe
rada. Foi no infcio do verdo apos o primeiro ano na
Universidade do Porto. Sara foi com dois amigos
a um festival de nuisica em Lisboa, era a primei-
ra vez longe de casa sem os pais. “A noite, ¢ depois
de um dia mal alimentada, acordei ¢ pensei que ia
morrer. O meu melhor amigo estava ao meu laco
¢ scgurou-me a mio enquanto perguntava o que é

que eu tinha. Vomitei, quase desmaiei. Tinha a ca
beea aroda ¢ chorei durante o que me parceeram
horas.” Ela ainda nido o sabia, mas tinha acabado de
ter o seu primeiro ataque de panico. “A partir des-
sc dia a minha vida mudou. E cu ainda ndo imagi-
nava quanto.”

Quando regressou ao Porto, marcou uma con-
sulta num psiquiatra, que lhe diagnosticoun um es-
gotamento ¢ um infcio de depressio, ¢ lhe receitou
um antidepressivo ¢ um ansiolitico. Por causa dos
medicamentos, passon as duas scmanas scguintes
“sem conseguir sair de casa ou ver a luz do dia”.
Ficava cxausta, parccia “um zombie”.

Ao longo dos tltimos 13 anos, sentiu todo o tipo
de sintomas fisicos. A lista parcce interminavel:
“laquicardia, tonturas, tremores, formigueiros nos
membros superiores ¢ inferiores, sensacio de fal-
ta de ar, de sufoco, de desmalo, de aperder o
controlo ou até de ‘desrealizacdo’, visdo turva e em
tinel, sceura da boca, nduscas ¢ dores abdominais,
perda de [or¢a nas pernas, lranspiracio excessiva,
medo de vomitar e, claro, medo de morrer.” Sara
sabe bem que um ataque de ansicedade ou de pa-
nico ndo a val matar, mas nem sempre consegue
convencer-se disso. Nio € ficil explicar a quem a
rodeia que ndo existe um boldo para desligar a an-
siedade, “Muita gente diz-me o cldssico ‘tens de ter
calma, nfo stresses’. HAd muilo esligma em relagio
as doencas menlais e os alaques de panico ainda
sfo vistos muito como ‘ataquezinhos de gente mi-
malha que quer ludo e esld [rustrada’.”

O pior, garanle, sdo os evilamenlos, o deixar de
[aver as suas rolinas com medo de ler uma nova eri-
se. O medo de Ler medo. E um cireulo vicioso que
a leva a allerar as suas rolinas. “Por exemplo, live
um alaque de panico no comboio, enldo evilei du-
ranle anos andar de comboio. Se linha um numa

determinada rua, evitava passar por 1d. Nada disto
faz sentido nem para quem tem ansiedade, mas &
quase uma obrigacio respeitar o medo.”

Sara ndo tem medo das palavras: viver com an-
siedade “é uma prisdo™. Aos poucos, foi perdendo
autonomia e isolando se cada ver mais. Nio por
vergonha, mas pot receio de estragar o dia ou a noi
te aos outros. Sai quase sempre sozinha, para, se se
sentit mal, voltar para casa quando quiser, sem ter
de dar grandes explicactes. “Quando dei por mim,
linha deixado de conduzir, de sair 4 noile, na pior
fase até de sair de dia para tomar um café, de tra
balhar [ora da minha cidade, de ir ao gindsio, de
ir ao cinema, ao teatro, a concertos ou a reunioes,
de viajar, de ler liberdade e aulonomia, de deixar
de ser eu prépria e de acreditar nos meus sonhos.”
Em espacos fechados [ica sempre perlo das safdas,
nos espelaculos escolhe uma cadeira colada ao cor-
redor, evila andar de (ransporles publicos. Nunca
sal sem a medicacdo. Por causa da doenca, perdeu
muilos empregos. “Quando me perguntam se ha
problema em ler muilas viagens, respondo sempre
que ndo, Depois, quando me ligam a dizer que fui
escolhida, desislo. JA lenlei ser honesla. Nio passel
para a fasc scguinte.”

Quando olha para [ologralias anligas, lem sau-
dades da midda que era antes da ansiedade se ter
instalado na sua vida. “Essa minda ainda estd den-
tro de mim, mas, muitas vezes, estd coberta por um
manto de medo que a isola ¢ paralisa”

25 MILHOES DE ANSIOSOS NA EUROPA

Sara nfo esta so. A sua historia podia ser a de mi-
1hoes de outras pessoas que sofrem de perturba-
¢do de ansiedade em todo o mundo. 36 na Europa,
de acordo o relatério “llealth at Glance 20187 da
OCDE, cstima-sc que a doenga afete 25 milhdes de

ANSIEDADE

03.08.2019 IMPRENSA

Pag: 1;34;35;36;37;38;39

4 de 7



Data: 03.08.2019
Titulo: ANSIEDADE

Pub:
reSSO A Revista do Expresso

Tipo: Jornal Nacional Semanal Secgdo: Nacional Pag: 1;34;35;36;37;38;39

QuickCom

comunicagdo integrada

pessoas. Portugal estd entre os paises da UL onde
o problema mais se [ax senlir: cerca de 16,5% da
populacio sofre dele, sendo a doenca mental mais

Até aos 22 anos foi “sempre a piorar”. Os ata-
ques passaram a ser didrios, especialmente quando
estava a dormir. “A dor que sentia no peito era hot-
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prevalente, de acordo com o tultimo estudo epide-
miolégico realizado no pafs. Perto de um tergo das
pessoas ird solrer uma perturbacio de ansicdade
num dado momento das suas vidas.

A doenca laz-se senlir sobreludo nas geracdes
mais jovens, em particular os millennials (pessoas
que tém hoje entre 20 e 37 anos, aproximadamen-
te), o que ndo € uma surpresa, uma vez que ela
prospera num mundo de incertezas e o de hoje estd
cheio de ameacas potenciais para os jovens adultos:
desemprego, baixos saldrios, dificuldade em com-
prar casa propria, dividas... Os estudos demaons
fram fambém que a ansiedade parece ser mais
[requente nas cidades do que nos meios rurais, ¢ ¢
quase o dobro nas mulheres. I algo para o qual sio

rivel.” Aos 18 anos, por causa da ansiedade, perdeu
“arande parte do cabelo”. O resultado: mais ansie
dade. Como uma bola de neve. “Fslava conslanle-
mente medicada, tomava demasiados comprimi
dos, mas ndo sentia que surtissem efeito”

Na hora de ir para a universidade, decidiu Urar
Psicologia. Antes de cada exame ou apresentacio,
tinha um ataque. Foi entdo que percebeu que a sua
ansiedade tinha origem sobretudo em situacdes
em que eslava a ser avaliada, O medo de [alhar es-
tava sempre presente. “A pressio que coloco em
mim ¢ demasiada. Os mens pais lambeém ndo aju-
davam, diziam me que ia chumbar ou falhar, Dei
por mim a viver numa agonia constante, nio con-
seguia aproveitar nada.”
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aponladas varias razdes, desde [alores biologicos, b UI H4 quatro anos, cansada da medicacio, e apesar
nomeadamente hotmonais, a “uma maior expo- c de “muito cética”, deixou se convencer por wma
N sicdo a [alores indulores de stresse nas mulheres, o d \e g joo A amiga a fazer terapia num centto de inga especia-
o . . o s oo . 3 ~ . L .
N relacionados com o trabalho, o ambiente familiar, t N lizado em ataques de panico e de ansiedade. “Fiz
T - e T e | ~ S
3 pressoes sociais, ele”, explica o médico psiquialra duas sessdes que me custaram muito. K uma au-
S H : H i« H Popes 514 £ H
% Diogo Telles Correia, autor do livro “A Ansiedade A loanalise dolorosa, porque desconstrnimos as coi-
i nos Nossos Dias”, editado no ano passado. - d §4s e vamos 4 sua origem, mas depois sente-se um
§ Mariana Anjos, 26 anos, consultora de recur ’ alivio enorme.” Nos 1rés anos scguinles nio vollou
< sos humanos ¢ caca-lalenlos, ¢ oulro nome que = a ter ataques. “Comecel a aproveitar muito mais a
engrossa as estatisticas. Teve o primeiro ataque de 7 ‘v = vida, a ser mais focada no trabalho e a conseguir
panico, “o mais assustador” até hoje, aos 13 anos. F | -" desvalorizar muito mais facilmente os problemas.”
Lstava a fazer um teste de Histéria e era a unica que e b4 ™
ainda ndo tinha entregado a prova. e repente, o b g UMA COMPANHEIRA
ruido nasala comegou a incomodd laimenso. “S6 i d DE VIAGEM DA DEPRESSAO
me lembro de chorar muito e comegar a arranhar- m 7 Apesar do impaclo proflundo que pode ler na vida
me toda. Tentaram tudo para me acalmar, mas F ooh A das pessoas, nem toda a ansiedade é ma. Ela é, alids,
era impossfvel. Um professor chegou a dar-me um r F ' uma emocio fundamental para ajudar a identificar
o estalo, mas eu ndo parava. Fui para o hospital e se E 4 - v situacfes de perigo e permitir que nos preparemos
S daram-me para dormir, mas nem assim consegui.” = o melhor para as enfrentar. Nas doses adequadas,
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pode até ter efeitos positivos. “Alguns autores cha-
mam a atencio para o facto de, em baixos niveis, ela
poder favorecer o desempenho profissional”, subli-
nha Telles Correia, psicoterapeuta que ¢ também
professor na Faculdade de Medicina da Universi
dade de Lisboa. E a chamada Lei Yerbes-Dodson,
segundo a qual alé delerminados niveis de ansie-
dade hd “um aumento da aten¢do e do interesse”.
Mesmo niveis “moderados altos” podem ter um
efeito positivo, nota a psicéloga Isabel Lourinho,
do Instituto CUF Porto. “Na minha tesc de douto-
ramento concluf que os cstudantes mais ansiosos
tinham melhores resultados académicos do que os
nio ansiosos.”

Onde se (raga enlio a [ronleira enlre o que é
uma ansiedade “normal” e a que conslilui uma
perturbacio psicologica? A linha que as separa é
muito subjetiva e varia de pessoa para pessoa, mas,
explica a especialista, “o problema acontece quan-
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a “aprendizagem desta forma de reagir aos acon-
tecimentos”. L algo que ocorre durante o desen-
volvimento da pessoa “e muitas vezes € aprendido
a parlir de eslilos comporlamenlais dos [amiliares
proximos™.

ENGASGAR-SE “COM O PROPRIO AR”

As perturbacdes de ansiedade podem assumir vi
rias formas, cada uma delas com sintomas dife
renles, sendo as mais [requenles a doenca obses-
siva compulsiva, as fobias, os ataques de panico, o
stresse pds-traumatico e a perturbacio de ansieda-
de generalizada, que sc caracteriza por uma preo-
cupagio praticamente permancnte ¢ duradoura
(pelo menos seis meses).

Andreia Reis tinha 16 anos quando lhe foi diag
noslicada doenga obsessiva compulsiva, mas os
sintomas da sua ansiedade comecaram dois anos
antes. “Nessa altura andava bastante revoltada com

g do aansicdade paralisa ou hloqucia o individuo, P, tudo. Tinha um édio cnorme por mim mesma, um
o - IS8 s ‘. . .
¥ que ndo ¢ capaz de utilizar nenhuma cstratégia P medo terrfvel dos outros ¢ o descjo de ter mais ox-
N P . - . . . . . f iy .
E  positiva para lidar com ela”. Ou seja, quando con ’ periéncia. Foi pouco depois disso que decidi sair do
§ Lrola a sua vida, ao invés de ser esle a conlrold-la. colégio da lerrinha e ir estudar leatro.”
E Em grande parle dos casos, esld associada a — Aos poucos, os sintomas foram-se intensifi-
& depressio. “Sdo companheiras de viagem”, afirma m - cando. Tinha episadios sufocantes, em que sentia
Telles Correia. “As pessoas que sofrem dos varios ti- | g ﬂ r‘ engasgar-se “com o proprio ar”. Teve ataques de
pos de ansiedade acabam, devido ao peso que esta A p— panico “tdo graves ¢ Ao repentinos” que nem sa-
impde nas suas vidas, e a disfuncio social e ocu- e “ bia o quc sc cstava a passar. Num momento cstava
pacional que imprime, por desenvolver sentimen - E [ —‘ a dormir “descansada da vida”, no oulro acordava
tos de tristeza que podem chegar a depressdo.” Da e P com dores no peito tio fortes que tinha de ir para
mesma forma, os sintomas de ansiedade, os me - F o hospital. Comec¢ou a automutilar-se. “Lra o me-
dos conslanles e os comporlamenlos de evilamen- — canismo que na altura parecia resultar comigo.”
lo “podem ocorrer com [requéncia” nos doenles - Quanto mais os ataques se agravavam mais ela
° com depressio. iy P “ se esforcava para que ninguém reparasse que algo
g E muito dificil apontar uma causa para um pro- y : E ! de errado se passava. Faz parle de um grupo de
0 - - . ~ .
g blema tio complexo coma este. “As causas sio, 1a ﬂ\’ & ﬂ pessoas a4 quem Daniel Smilh, aulor do best-seller
E grandc maioria dos casos, de natureza reativa a E b ’ : “Monkey Mind”, onde descreve a sua experiéncia
% acontecimentos da vida”, nota Jodo Marques Tei- b = com a doenca, chama “repressores”. “Aprendem
£ xeira, presidente da Sociedade Portuguesa de Psi H ‘ & o a esconder a sua ansiedade dos olhares publicos.
quialria e Saide Menlal. “No enlanlo, nem loda a r _— - IA { ? Fecham na dentro delas como dcido num tubo.
g genle reage com perlurbacdes de ansiedade a acon- ﬁ F ’ -’ Nio é agraddvel. A mente humana ndo é um Pyrex,
- tecimentos traumadticos semelhantes, o que signi- v - i c, pode corroer.”
fica que também ¢ necessirio que os individuos 4 Fol isso que um médico cardiologia do TTospital
" apresentem uma determinada organizacio da sua / \ q 7 de Santo Anténio, no Porto, lhe explicou quando foi
§ personalidade para que reajam desta forma. Em F' — - * 14 parar depois de ter desmaiado no chio da faculda-
« sintese, podemos dizer que clas resultam de uma * L 4 | S N 4 de, coberta de suores frios. “Disse-me que estava ater
H combinagio entre fatores proprios da constitui¢io m o ataques de panico e que podiam vir em muitas formas
8 genética da pessoa e fatores ambientais.” () espe 4 = e quando menos esperava. Dava para perceber que eu
cialisla sublinha que um aspelo imporlanle para o r il N erauma pessoa que engarralava loda a minha ansie-
desenvolvimento das perturbacdes da ansiedade é F al 9 dade e depois 0 meu corpo tinha de descarregad 1a”
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Ja lentou “de tudo”: consullou psicologos e psi que [azer, muilos acabam com [requéncia por 1o

I
/

quiatras, tomou “varias medicagdes”, que comega-
vam em doses pequienas e “aumentavam até doses
de cavalo”, experimentou a hipnose e “terapias nio
convencionais”, do reikki a tacas de som tibetanas
(que se diz ajudarem a equilibrar o corpo ¢ a men

tc)‘ “Sé me falta ir a bruxa ou a missa!”, atira, c¢s-
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mar diversos [Armacos. Dos ansiolilicos passam aos
anlidepressivos.

Diogo Telles Correia desfaz um dos mitos mui-
to associados a estes tiltimos: “Ao contrdrio do que
sc publicita, nio sc conhecem cfeitos sccundarios
importantes deste tipo de medicamentos quando

bo¢ando um sorriso. A psiquiatra que a segue ago-
ra quer tirar-The a medicagdo. “Tstou s6 com uma
dose baixa de fluoxetina [um antidepressivo| e fago
Victan [um ansiolitico] em SOS, mas ela também
quer acabar com isso.”

tomados por largos perfodos de tempo”, garante.
“Os mais usados na ansiedade sio os inibidores
seletivos da recaptagio de serotonina (ISRS). Em -
borase denominem antidepressivos, porque foram
inicialmente testados e usados na depressio, sdo
os medicamentos mais eficazes para o tratamento
a médio e longo prazo da ansiedade.” Um compri-
mido ndo deve nunca substituir a terapia, mas isso
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COMPRIMIDOS NAO DEVEM
SUBSTITUIR TERAPIA
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0O consumo elevado de ansiolilicos, nomeadamen - e - ndo significa que a medicacio nfo seja, muitas ve-
le aqueles que 1ém na sua base a benzodiazepina, | 7es, parte da resposta ao problema.
como o Viclan ou o Xanax, o mais [amoso de Lodos, : ) m As estratégias adequadas para cada caso “de-
¢ algo que esld a preocupar os especialistas. Porlu- L pendem sempre do diagndstico™, explica Marques
2 gal é um dos paises da Europa que mais consomem “ m m Z Teixeira. “Nas siluactes de exlrema gravidade o
Q este tipo de medicamentos: ecm 2017, venderam-sc A — lralamenlo lerd de ser um lralamenlo médico; nas
E nas farmadcias 10,6 milhdes de embalagens, ou scja, c L— E ol siluacdes menores, uma abordagem psicoldgica
S mais de uma por habitante, facto que levou o dire- J— m que ajude a pessoa a enconlrar recursos para lidar
a tor do Programa Nacional de Saide Mental, Paulo m 2 com os scus nfveis clevados de ansiedade pode ser
g Xavier, a afirmar que, no pafs, “quase ndo hd res- G < Fopse o suficiente.” Absolutamente fundamental ¢ apostar
< postas além das farmacolégicas”. T ’ na prevencio, adotando um estilo de vida sauda-
Estardo os ansioliticos a ser usados como pana- m E ! f c vel, que inclua uma alimentagio adequada, horas
cefa paratodos os males da ansiedade? Tsabel Touri- m de sono suficientes e atividade fisica, “que ¢ o me-
nho responde com cautela. “Ao contrario de alguns == q F P— lhor ansiolitico”, garante [sabel Lourinho.
colegas, ndo sou antifarmacos. Sendo uma psicologa e P ke ) o Andreia ainda tem ataques de panico “traduzi-
com formacio na area das ciéncias e doutoramento * dos em crises de meia idade”, o que € estranho por-
em biomedicina, reconhego o valor que os firmacos m h_d c L4 que s6 tem 19 anos “e a vida pela frente”. A diferen-
podem Ler. Alids, exislem siluacdes em que lomar o ﬁ c 7 F u ca é que, pela primeira vez, sente-se preparada para
comprimido adequado pode ser a estralégia de reso 4 - r “tomar as rédeas” da sua ansiedade. “A minha psi-
g lugio mais eficaz”, explica. Porém, a psicéloga lem F A, A H quiatra deu-me essa confianga. T'oi a primeira que
ha bra que, t3o importante como resolver o sintoma, ¢ ~B 4 o m me disse: ‘Tu és responsdvel. F eu sei que és capaz
= descobrir a causa do mesmo. “E, ai, a psicoterapia m Pers, dessa responsabilidade e dessa evolucdo’.” Depois
g aliada ao estilo de vida adequado, com uma maior - ? de um periodo de (réguas, os alaques de ansiedade
% consciéneia de si mesmo ¢ dos outros, ¢ cm harmo- J— < > c / de Mariana voltaram, por culpa de uma experiéncia
= nia com o mundo, faz toda a diferenga” m H‘ { profissional que nio a deixava dormir muito. Desta
Apesar de combaterem os sintomas, acalmando [ ‘ Q m vey, esld alidar “com o monslrinho” sozinha. “len
g de forma transitéria a ansiedade, os ansioliticos ndo _A . ; =] p— Lo [azer a minha auloandlise e [alar muilo sobre as
- vao a raiz do problema e expdem os pacientes a de- Pores ’ H A= coisas. Acho que jd tenho cssas competéncias.” Sara
pendéncia. Se estes tomarem a mesma dose duran- e sabe que o caminho rumo a paz interior ¢ longo.
" te varios anos, o corpo habitua-se e para conseguir F _‘ Lutar contra a ansiedade “¢ uma maratona, nio um
£ o mesmo efeito € preciso subir a dose. Caem assim A A t sprint. Hd quc treinar pouco a pouco até recuperar-
< num cfreulo vicioso de tolerincia e dependéncia, x m)-\ mos a nossa vida. E os nossos sonhos”. Ninguém de-
8 alé a um ponle em que deixam de uncionar com ?’ q via passar os dias a ter medo de ter medo. @
'g normalidade, surgindo efeitos secundirios como ' -
a perda de memoria ¢ de atengio. Sem saberem o = A nTcrues T TES
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