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Hd um antes e um depois. Antes,
ficivamos imersos em jogos, séries
e filmes de suspense, guerra e ca-
tdstrofe. No final, cada um ia a sua
vida com doses q.b. de dopamina e
o efeito catdrtico de estar na pele do
vildo, sem risco de fazer estragos na
vida real. Depois, a fic¢do invadiu os
nossos dias, 4 queima-roupa e por
tempo indeterminado. Os termos
“brutal” ou “viral” sio usados com
outra consciéncia e as expressdes
“contencio social”, “isolamento profi-
litico”, “encerramento de fronteiras” e
“estado de emergéncia” entranham-se
na pele, nos 6rgaos e nos neursnios.
Imersos num cendrio com contornos
apocalipticos, a questio que se coloca
atodos — os “nervosos” sauddveis, os
patolégicos e os que se desregulam
pelo ritmo tecno acelerado e centrado
no futuro - € aprender a lidar com um
inimigo invisivel que nio distingue
racas, classes nem continentes. Em
tempos de Covid-19, a higienizacio
do contacto fisico, o silenciamento
da atividade social e o confinamento
prescrito em nome da sobrevivéncia
podem ser tio ansiogénicos como
estar num palco de guerra mas, as-
seguram os especialistas, é possivel
usd-los a nosso favor.
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CARRASCOS DE NOS

A ansiedade € uma espécie de semd-
foro orientador que temos na cabeca
e no corpo. Mentalmente convivemos
com ela sob a forma de preocupagio
acerca do que pode vir a correr mal ou
ter resultados incertos. E o cldssico “E
se.. 7” nas pequenas e grandes coisas
davida: ser ou nio capaz de apanhar
transporte a tempo, pagar a casa, man-
ter o emprego, falhar uma avalia¢io
importante. Fisicamente, o corpo fica
tenso e pronto a responder ao perigo,
tal como hd milénios: fugir dos preda-
dores, ser cacador e ndo presa,

A ansiedade “é um marcador emo-
cional em que cabem vdrias emocoes
em intensidades diferentes”; explica
o0 psicologo e psicoterapeuta Antonio

ID: 6777089
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COMPORTAMENTO

Norton. “O medo pode passar a terror,
a zanga escalar até a célera e ao 6dio,
por exemplo” A resposta ansiosa ¢
itil e adaptativa porque sinaliza uma
ameaca, real ou imaginada, e aciona o
sistema nervoso simpdtico, motor da
acio para enfrentar o perigo ou fugir:
o coragido dispara, a pressdo arterial
também e a respiracdo fica ofegante.
A ativacdo do cérebro primitivo, cujo
lema ¢é “agir primeiro (sistema limbi-
co), pensar depois (cortex)”, e que nos
permitiu sobreviver enquanto espécie,
¢ contrabalancada pelas fases de bo-
nanga, acalmia, o chamado “descanso
do guerreiro”, governado pelo sistema
nervoso parassimpitico.

Na mente de uma pessoa com
perturbacio ansiosa, o dia comega e
acaba em estado de alerta. “O discur-
so tende a ser desorganizado, o olhar
disperso e flutuante.” Uma distorcio
cognitiva que leva a percecionar o real
com base em crencas irracionais que
se manifestam por uma preocupagio
excessiva, cendrios catastroficos e
prejuizos na aten¢io ¢ na memoria.

O que a pessoa mais teme acaba
por acontecer-lhe sob a forma de
decisdes e condutas precipitadas ou
inibigio da acdo. “Quem tem niveis de
ansiedade elevados e a ideia de que o
mundo é um lugar perigoso, tem mais
dificuldades em usar a agressividade
de forma sauddvel em situacoes de
conflito”, esclarece Anténio Norton.
Por exemplo, tende a anular-se e a ter
condutas “evitantes” e, por nio conse-
guir baixar a guarda, fica propensa a
cometer erros e distracoes, reforcando
a crenga irracional que jd tinha.

Se 0 sistema permanecer em sobre-
carga, a ansiedade converte-se num
inimigo. Surgem as crises ansiosas
e os ataques de panico, com suores
frios, enjoos, nduseas, falta de ar, tre-
mores, dores abdominais, pesadelos,
como se fosse morrer. O corpo € que
paga. “Quando entram na consulta,
pergunto onde se manifestam as quei-
Xas o corpo e procuro perceber a his-
téria da pessoa”, prossegue o clinico.
Nas sessoes, 0s pacientes aprendem
amonitorizar o nivel de ansiedade e a
regular-se com exercicios de respira-
¢do e relaxamento muscular.

O mais importante é perceber a
func¢io do sintoma e o clinico exem-
plifica com um caso: “Vinha com
insonia e baixa autoestima, choro
frequente, pensamentos negativos €
comportamentos evitantes.” No tra-
balho psicoterapéutico, verificou-se

T4 visko 19 MARGO 2020

que os sintomas estavam relacionados
com sentimentos de ser vitima de
abuso e humilhacio no relacionamen-
to com a chefia no trabalho.

Além das estratégias para relaxar em
casa, com exercicios de respira¢io ab-
dominal e de visualizacdo, foi recriada
a situagdo problemdtica na consulta. “O
sentimento face a chefia era idéntico
a0 que a pessoa tinha com o pai, com
quem tinha um historial de imposicdo
e de medo continuo do conflito e do
confronto.” Neste acompanhamento,
“tomou consciéncia de como congelava

W

’

em situacdes de conflito, aprendeu a
regular emogdes e a usar a sua agres-
sividade de forma sauddvel”.

SE SE APRENDE, REEDUCA-SE

Embora a ansiedade seja reconhecida
como uma perturbacio mental que
afeta 16,5% dos portugueses, o que

justifica o elevado consumo de psico-

fdrmacos e pode ter uma componente
genética, a Ciéncia tem vindo a mos-
trar que as manifestacdes ansiosas sdo
parcialmente aprendidas. Uma equipa
de investigadores da universidade

E preciso aceitar a tristeza por
ficar privado do que se valorizava
e tinha por garantido e desenvolver
paciéncia e compaixao
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Guia para gerir a situacao
0 que fazer para reduzir o medn. aj preocupaqéo eo stresse,

~ sem entrar em desespero

el 0 e
1. DISCIPLINE A MENTE
« Tecnica dos 5 minutos; dé largas

as preocupagdes mas num periodo

de tempo definido por si
« Escreva e deixe ir: coloque no papel
as ruminagdes e pensamentos
negativos e deite-o fora
« Pare e mude: observe se voltou

- Evite o tephostresse: desligue -~
notificagdes nas redes e saia de.
grupos WhatsApp, se for preciso
+ Inove nas interagoes: o isolamento
fisica estimula formas diferentes
€ criativas de envolvimento
. ; 0
5. ESTABELECA ROTINAS “AMIGAS"

2 a cair no registo obsessivo e comece
]  afazer outra coisa » Preserve os habitos pessoais em
o - casa: acordar a mesma hora, tomar
£ L e duche, arranjar-se, etc.
8 2. REGULE A RESPOSTA FISIOLGGICA + Calendarize atividades: horas
u -+ Respire: aprenda a levar ar para teletrabalho, tarefas dnmesbcas,
. g a0 abdégmer.l eusea cant_qgem . filhos, familia, teLeméve_L lazer
4-7-8 (inspirar, reter, expirar) - Negoceie e cumpra: falar e chegar
+ Exercite-se: liberta toxinas, aacordo sobre o essencial,
adrenalina e tensdo, e produz e cada um fazer a sua parte
endorfinas, que melhoram o humor + Vela o
+ Diga nao: a pedidos que excedam novos olhas filhos, conjuge,
a sua capacidade de resposta companheiros de casa e vizinhos
e aumentem a sobrecarga « Cultive a pertenga: cologue-se
o ‘ ao servigo da comunidade e colabore
| : il em grupos de ajuda
3. EVITE 0 ATAQUE DE PANICO i ; i
3 + Mude o foco: trave pensamentos - Crie rituais S0 seus: ler, m.edztan
= catastraficos e dirija a atengéo para Jogar, desligar ﬁgs RUlos pard
® fora de si. Exemplos: olhar a janela, a garagem, néo fazer nada
E _ contar os carros estacionados na rua (]
g ou os livros na estante. 5. COMO TRANQUILIZAR
[ + Distraia os sentidos: regar as EMOCIONALMENTE 0S FILHOS
plantas, ouvir musica, dangar, (6-12 ANDS)
2 norte-americana de Wisconsin-Ma- desenhar, saltar com vigor, cantar, - Oriente: explique o que é 0 virus
2 dison monitorizou o cérebro de 600 desfrutar de um duche ou de uma - €0 que podem fazer para ajudar
macacos bebés com ressonancias passa dentra da boca sem a engolir (como Lavar as méos) '
magnéticas e concluiu que os simios quebram o ciclo ansioso - Proteja: derrube medos com factos
4 imitavam os comportamentos ansio- + Restaure a seguranga: passado e passe a mensagem: "Estas seguro
§ sos dos mais velhos e que a ativacdo o susto, vglte a0 que estavaa fgzgr. ) “aqui, connosco” :
M excessiva das regides do cérebro que | antes, ensaiando assim, 20 seu ritmo, Mantenha rotinas: horas para estudo
9 processam o medo tinha que ver com acapacidade de dessensibilizar | ¢ onlinG e trabalhos de casa, e
8 a historia familiar, em 35% dos casos. evencer a barreira do medo ‘horas para brincar, com e sem os pais
No cérebro humano, a neuroquimica | de ter medo ChAvere: sobre ¢ que Sertem
¢ diferente nas pessoas ansiosas, mas - . " relembrem as medidas -
nao da forma como se pensava até Mt o e de sequranga a ter
a hd algum tempo. O estudo publicado 4. PREVINA A “ANSIEDADE MA” S e s e i bkt
R na revista Jama Internal Medicine, - Corte nos estimulantes: agicar, 10 05P 4 e
N do cientista Andreas Frick e colegas, 4lcool, cafeina e atividades aceleradas  * Alinhe-se com a familia: mantenha
& mostrou que as pessoas com fobia antes de dormir adidlogo para que todos estejam.
<]

social sintetizam mais serotonina no
cérebro: em situacdes de incerteza,
entram rapidamente em estado de
alerta e gera-se o efeito de tinel ou
afunilamento percetivo — o campo de
visdo estreita-se e perde-se a pers-
petiva e a nogio do que estd a volta.

Estes dados vao no sentido dos obtidos
por outros estudos, como o de Thalia
Eley, docente do Instituto de Psiquia-
tria do King's College, em Londres.

+ Regule ciclos de sonc: manter

horas certas e desligar dos ecrds

~ cerca de uma hora antes

. Resnvente volte aos passatempos, .'

109@5 e fotos que se queixava
de n%ab ter tempu para fazer
'Oﬂnsuma infarmagdio consciente:
selecione fontes crediveis e ignore
i o ruxda eos comentarios

sintonizados e se apoiem

Fontes: Adaptado de dados recothidos em:
*The Art of Socializing During a Quarantine’, The

 Attantic: livros Emocionar (Penguin), de Maria -
 Palha, e Respire (Lua de Papel), de Richard Brown

e Patricia Gerbarg, e Ordem dos F‘swo{egos i
Partugueses
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Porque devemos
todos fazer bolachas

Quem diz bolachas diz bolos. O importante é metermos as maos
na massa, sabendo que vamos relaxar durante o processo e,
no final, ter o prazer de comer algo feito por nds

H4 receitas de bem-estar que porque um doce dificilmente corre
apenas pedem farinha, manteiga e mal - ou, pelo menos, nunca arruina
acgucar. E, diz quem sabe, executa- um jantar e pode ser disfargado com
§ las pode trazer uma grande calma. um pouco de criatividade. O bolo
- “Fazer bolos torna-nos conscientes  de chocolate ficou meio agarrado
E de nos préprios naquele momento, a forma? Cobre-se com ganache.
§ e ndo no passado ou no futuro”, Por fim, porque sabe sempre bem
iy diz Philip Muskin, professor de receber um doce de presente.
H Psiquiatria da Universidade de Escreva-se ainda que a sensagéo
& C9[umbia. em Nova lorque. de controlo de quem cozinha
“E mesmo estarmos ali.” Esse é é excelente para dar cabo da
um dos segredos para tanta gente ansiedade. E que o aplauso é
andar a tratar a ansiedade com bem-vindo e mais natural do que
umas horas passadas na cozinha. quando nos veem a aspirar a sala
Um outro, lembra a também norte- ou a executar outras tarefas. Nao,
-americana Alice Medrich, autora lamento se desaponto, mas nunca
de livros de receitas de doces e ouvi: “Rosa, tiras nédoas tdo bem!”.
conhecida nos Estados Unidos como  Lido isto, agora faga as melhores
a Primeira Dama do Chocolate, areias do mundo e arredores:
é o facto de pormos literalmente amasse 300 gramas de farinha de A sua equipa estudou mil familias
° as mios na massa. “"Sobretudo”, trigo com 200 gramas de manteiga com gémeos e constatou que o es-
S sublinha, “no caso das pessoas que  a temperatura ambiente e tado emocional dos filhos era mais
3 tém profissdes intelectuais”. 100 gramas de agicar, faca influenciado pelos comportamentos
E E quem diz bolos diz bolachas, pequenas bolas, disponha-as num dos pais ansiosos do que pelos fatores
g e até diz refeigBes inteiras, a tabuleiro polvilhado com farinha e genéticos. A aprendizagem e o contigio
£ comecar pelas entradas salgadas. calque-as com um dedo. Coza-as 530 varidveis de peso no que toca as
= Os especialistas, nisso, sdo no forno até ficarem douradas e, manifestagdes ansiosas, pelo que estd
° abrangentes, mas advertem: depois de frias, ponha-as num saco em vantagem quem nio tem “pais-
5 ndo ha nada como uma sobremesa de plastico com mais um pouco de -helicptero”, como ilustra, de forma
- para aliviar o stresse dequemafaz  agucar. A ansiedade? Puff, vai-se distopica, o episidio Arkangel, da
e de quem a saboreia. Para comegar, num ai.R.R. série Black Mirror (Netflix), realizado
" por Jodie Foster. De resto, o stresse, a
5 dramatizacdo, a critica e a negatividade
< sdo fortes inimigos do sistema imuni-
§ tdrio. Cuidar-se e manter o moral da
5 “equipa” em casa € crucial, haja ounio
© um “lesado” em isolamento: a meta
€ colaborar e ganhar, como ilustram
programas do tipo Survivor e afins.
g ENTRE O PANICOE A ESPERANCA
R “Estou a tossir” “Doi-me a garganta”
© “Afastei-me o suficiente?” “Passei o
8 dlcool depois de usar o terminal do

multibanco? Estarei infetado? Serei
portador?” No combate a “guerra viral”,
a torrente de piadas e anedotas parece
ter a fun¢io de compensar a hipervi-
gilncia e monitorizagio continuas e o
receio de todos os cuidados parecerem
poucos, jd que nem os médicos e figuras
publicas escapam. E quase inevitsvel
que todos fiquemos um pouco loucos,
mesmo que nao estejamos nas trinchei-
ras, como os nossos antepassados, mas

76 visAD 19 MARGO 2020
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apenas notificados para ficar no sofd
(bom, nem todos) e situacdes de maior
stresse intensificam a probabilidade de
quem sofre de ansiedade generalizada
poder ter um ataque de panico.

No recém-lancado Guia Prdtico
para Vencer a Ansiedade (Bertrand,
€16,60, 240 pdgs.), o médico psiquia-
tra Diogo Telles Correia e o psicologo
José Brites respondem a perguntas
comuns baseados em evidéncia cien-
tifica e exercicios praticos ja testados
e dirigidos a quem nio precisou ainda
de ajuda profissional, mas também
como complemento das sessdes. José
Brites, docente da Faculdade de Me-
dicina de Lisboa, reconhece que a
pandemia desencadeia ¢ amplifica

Na mente

de uma pessoa
com perturbacao
ansiosa, o dia
comeca e acaba
em estado

de alerta

‘Os numeros
do problema

+1000%

0
Aumento de-unidadesvendida_s de
mascaras, desinfetantes e alcool na
dltima semana de fevereiro face ao

mesmo periodo no ano passado nas
farmacias portuguesas

165%

Percentagem de portugueses gque

sofrem com perturbagtes ansiosas,

que incluem fobias quadros
ansiosos leves e moderados

Nimero de embalagens de
calmantes (ansioliticos, e
hipnoticos/sedativos) vendidas no
ano passado, ligeiramente inferior
ao do ano anterior mas elevado,
atendendo ao seu poder aditivo

Embalagens vendidas de
suplementos alimentares com
ingredientes tranquilizantes no ano
passado, sempre a subir nos tltimos
anos. S6 em fevereiro de 2020
foram guase 100 mil

Fuﬁtqs: Health Market Research, a partir das
Farmacias de Oficina de Portugal Centinental
e Regides Auténomas. 2020. DGS. Portugal:
Satide Ménwl em Ndmeras 2015.

a ansiedade de todos, com enormes
consequéncias, “econdémicas e men-
tais” E acrescenta: “Perdemos o con-
trolo da situagdo e a sociedade, que era
ansiosa, € uma sociedade em péanico.”

Em contrapartida, José Oliveira Pal-
ma, especialista em percegdo e gestdo de
risco e docente da Faculdade de Psico-
logia da Universidade de Lisboa, vé de
forma diferente, por exemplo, a corrida
a0s supermercados: “Dada a elevada
percecdo de risco e sem estratégias
claras, as pessoas tentaram recuperar
controlo da forma que sabiam e que
estava ao alcance delas” Os efeitos psi-
colégicos de pandemias e da quarentena
estudados nos ultimos 15 anos levam o
professor universitdrio a afirmar que
“entre 10% e 17% das pessoas terdo
ansiedade instalada, angustia e stresse
pos-traumadtico, efeitos que podem
manter-se entre seis meses € um ano’.

PERDAS E (RE)COMECOS

Cada um faz a sua parte e comeca a
ter um papel ativo, até como agente
de satide puiblica. E, pelo menos, essa
a conviccao da psicdloga Maria Palha,
autora de Emocionar (Penguin, 376
pdgs., €17,70), um kit de saide emo-
cional para familias, que implementa
programas de satide mental em con-
textos de crise humanitdrios, conflitos
armados e catdstrofes naturais. Este
livro resultou de relatos de 400 crian-
cas de 13 paises (com idades entre os 5
€ 0§ 12 anos), entre os quais Portugal,
e que levou 2 fundacio da Associacio
Be Human.

Acerca de como minimizar con-
flitos em tempos de confinamento, a
psicdloga salienta que € preciso aceitar
a tristeza por ficar privado do que se
valorizava e tinha por garantido e de-
senvolver paciéncia e compaixo. Afi-
nal, cada um estd a tentar lidar com a
mesma situacio. “O didlogo € a chave, e
0s pais devemn contar com o facto de os
comportamentos impulsivos e rebeldes
dos filhos poderem acentuar-se” e que
is80 se resolve “criando um espaco se-
guro para discutir eventos, sentimentos
e expectativas realistas do que pode
ser feito na situagdo presente e futura”

No livro, Maria Palha sugere ati-
vidades e brincadeiras para fazer em
casa e cuidar da saude mental e deixa
uma nota: “Esta é uma oportunidade
para nos questionarmos, olharmos
para dentro, redefinir o nosso sentido
de pertenca e orientd-lo para o bem
comum.” Nio € o filme A Vida E Bela.
Mas pOdi&. W csoares@visaopt
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