CAPITOLUL 1

Anxietatea si femeile
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Toatd lumea se confrunti cu anxietatea din cand in cind, ea
devenind insi o ,tulburare® atunci cind este constanti, severi si
cand iti afecteaza viata astfel incat munca, scoala, relatiile si/sau
capacitatea de a indeplini sarcinile zilnice au de suferit. Nu tre-
buie si bifezi toate criteriile unei tulburiri de anxietate, ci poti
trece prin perioade de anxietate intensi pe care ai dori sd inveti
cum s o gestionezi. Modul in care se manifestd simptomele
anxietdtii tale depinde, de asemenea, de tulburarea anxioasi
specifici pe care o ai (daci este cazul), de mostenirea genetica
si chiar de biologia ta. Desi fiecare persoand poate resimti an-
xietatea in mod diferit, existd citeva caracteristici distinctive in
conformitate cu Manualul de diagnostic si clasificare statisticd a
tulburdrilor mintale (DSM-5):

» fricd irationald si exageratd;

» sentimente de ingrijorare si tensiune;

» dificultate in gestionarea sarcinilor zilnice si/sau o sufe-

rintd provocati de aceste sarcini.

Prin parcurgerea capitolului de fatd, vei intelege originile
si manifestirile anxietitii si, mai ales, cum si de ce afecteazi
femeile.

Ce este anxietatea?

DSM-5 diferentiazi frica de anxietate dupd cum urmeazi:
»Frica este raspunsul emotional la 0 amenintare iminenti re-
ald sau perceputd, in timp ce anxietatea este anticiparea unei
amenintdri viitoare“. De exemplu, daci ar fi si conduci pe au-
tostradd si o masind de pe banda aldturati ar vira brusc spre
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tine, ai simti fricd. Daci, dupa aceasti experientd, ti-ar fi teami
sd conduci si poate chiar ai evita si mai conduci, atunci vorbim
despre anxietate.

Anxietatea si frica se suprapun, insi frica este mai des aso-
ciatd cu gandurile declansate de un pericol imediat, dar si de
maniera in care ai putea si scapi. Anxietatea pune mai degrabi
accentul pe pericolul anticipat si pe adoptarea de comporta-
mente pentru a evita eventualele daune.

Anxietatea si frica sunt emotii necesare si normale pe care
le trdiim cu totii, ele ajutindu-ne si ne protejim de pericole
si amenintiri. De exemplu, daci nu te-ai teme atunci cind o
masind intrd brusc pe banda ta, fard s semnalizeze, nu ai cla-
xona si nu ai putea preveni un accident. Atunci cind frica sau
anxietatea devin insi exagerate, ele nu te mai ajutd, ci au un
impact negativ.

De unde provine anxietatea?

Majoritatea expertilor sunt de acord ci factorii biologici, psi-
hologici si sociali pot influenta nivelul de anxietate al unei per-
soane. Vulnerabilititile genetice (genele mostenite de la parinti
asociate cu anxietatea) interactioneazi cu situatiile, stresul si
traumele pentru a modela experienta unei persoane care suferd
de anxietate.

Potrivit epidemiologului psihiatru dr. Anna Bauer, de la
Universitatea din Carolina de Nord, anxietatea este mosteniti
in proportie de 30%. Desi nu existd o singurd ,gend a anxieti-
tii“, o persoand poate mosteni mai multe gene care creeazi o
»predispozitie genetici“ de a dezvolta anxietate. Aceastd pre-
dispozitie geneticd modificd rispunsurile emotionale la stres
ale unei persoane, fiind mai probabil ca aceasta si dezvolte o
tulburare anxioasi. Combinatia unei predispozitii genetice cu
factorii de stres din mediu, cum ar fi abuzul sexual sau fizic,
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relatiile familiale dificile, veniturile mici, lipsa unui sprijin so-
cial solid sau o problemi de sinitate, poate duce la anxietate.

Chiar daci factorii biologici sau de mediu nu se aplicd in ca-
zul tdu, tot poti fi predispusi la anxietate, ea fiind o reactie nor-
mali la incertitudinea tipicd anumitor situatii de viati, care pot
apirea In perioadele mai grele sau atunci cand au loc schimbiri,
de exemplu absolvirea facultitii, mutarea, un interviu pentru un
loc de munci sau inscrierea la un curs de dans.

Corpul si mintea ta anxioasa

Anxietatea este un raspuns natural si sdndtos la stres, care sem-
naleazd mintii si corpului si se pregiteasci sd reactioneze la o
situatie potential periculoasa sau necunoscutid. Cand te con-
frunti cu o situatie stresantd, de exemplu cand trebuie si sustii
o prezentare la serviciu sau si iesi la o intédlnire, creierul tiu re-
actioneazd prin mai multe modificiri hormonale si fiziologice
care afecteazd modul in care te simti, procesezi informatiile si
reactionezi.

Anxietatea poate duce la incordarea muschilor, la o respira-
tie sacadatd sau la o comunicare mai precari intre creier si in-
testine. Aceastd reactie evolutionistd te ajutd si actionezi atunci
cand existd o potentiald amenintare. Din picate, cind suferi
de anxietate cronici, reactiile creierului si ale corpului nu sunt
intotdeauna adecvate la gravitatea situatiei, pentru ci se intre-
rupe comunicarea intre doud structuri cerebrale importante:
sistemul limbic si lobii prefrontali.

Anxietatea in mintea ta

Sistemul limbic este partea primitivi a creierului, responsabild
de reflexele imediate la amenintirile percepute. Acesta inclu-
de amigdala si talamusul si este denumit ,creierul emotional®.
Lobii prefrontali sunt responsabili pentru ratiune si judecata si
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sunt denumiti ,creierul cognitiv®, care proceseaza informatiile
intr-un mod mai lent si mai sistematic.

Cand se confrunti cu un potential pericol, talamusul il per-
cepe imediat, trimitdnd un semnal citre amigdald, care activea-
z3 un rispuns reflex la frici: lupta, fuga sau inghetul. Talamusul
trimite, de asemenea, un semnal citre lobii prefrontali, care uti-
lizeazd ratiunea pentru a evalua nivelul de amenintare. Daci lo-
bii prefrontali stabilesc ci esti in siguranti, vor comunica acest
lucru sistemului limbic, transmitdndu-i si se calmeze.

De obicei, cind o persoand suferd de anxietate, acest sistem
de comunicare nu functioneazi corect. Sistemul limbic este
adesea hipersensibil si reactioneaza mai usor la amenintérile
percepute, coplesind lobii prefrontali si ingreunand preluarea
controlului de citre creierul cognitiv.

Anxietatea in corpul tau

Sistemul nervos simpatic face parte din sistemul nervos central,
acesta fiind centrul de comanda al intregului organism. Atunci
cand creierul evalueazi o potentiald amenintare si semnaleazi
raspunsul de luptd, fugd sau inghet, sistemul nervos simpatic
intervine accelernd respiratia, ritmul cardiac si tensiunea ar-
teriald. Pupilele se dilatd, iar fluxul sanguin este redirectionat
de la piele, stomac si intestine citre inimd, creier si muschi, in
vederea pregitirii pentru luptd sau fugi.

Cand suferi de anxietate cronici, creierul tiu tinde si reacti-
oneze mai prompt la amenintirile percepute, activind rdspun-
surile organismului la stres. De fiecare dati cand organismul
tiu incearcd in mod constant si evalueze si s gestioneze o si-
tuatie, anxietatea se manifestd prin simptome fizice, de exem-
plu dureri de cap cauzate de tensiune, dureri de spate, respiratie
rapidi sau dificultiti de respiratie, dureri de stomac sau stiri
de greati.
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ANXIETATE SI DEPRESIE

Atunci cand o persoani suferd de doud sau mai multe boli si-
multan, vorbim despre comorbiditate. Potrivit NAMI (Alianta
Nationald pentru Boli Mintale), una dintre cele mai frecven-
te comorbidititi in domeniul sidndtitii mintale este depresia
insotitd de anxietate. Aproximativ ,,60% dintre persoanele cu
anxietate vor avea si simptome de depresie, iar cifrele sunt si-
milare pentru cei cu depresie care suferi si de anxietate.“

Desi unele simptome ale anxietitii si depresiei se supra-
pun, cum ar fi problemele de somn, de apetit si de concentra-
re, acestea sunt tulburidri separate. Anxietatea este resimtitd
printr-o stare de energie ridicatd, caracterizatd de o ingrijo-
rare constantd cu privire la evenimentele viitoare. In schimb,
depresia este resimtitd ca un sentiment permanent de tristete
si disperare, precum si prin lipsa de interes pentru activititile
care altidatd iti ficeau plicere.

Expertii nu sunt siguri de ce depresia si anxietatea apar
adesea impreuni, dar existi cateva teorii. Mecanismele ce-
rebrale similare implicate in anxietate si depresie ar putea fi
unul dintre motivele pentru care acestea se manifesti in acelasi
timp. O alti teorie se referd la interactiunea dintre simptome-
le anxietitii si cele ale depresiei care produc un ciclu. Atunci
cand o persoand devine anxioasd, ingrijorarea sa cu privire la
o situatie poate duce la un sentiment de tristete, care se poate
transforma in depresie. Aceste sentimente de tristete pot intari
sentimentul de ingrijorare, perpetuiand ciclul.

Daci suferi atat de anxietate, cit si de depresie, exercitiile
din aceastd carte iti vor fi de ajutor, deoarece se referd la unele
dintre tiparele de gindire latente asociate ambelor tulburiri.
Moulte dintre activititile bazate pe terapia cognitiv-comporta-
mentald si mindfulness s-au dovedit utile si in cazul depresiei.
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Tipuri de anxietate

Oamenii au diferite tipuri de anxietate, iar o persoana se poate
confrunta cu mai multe dintre ele. De asemenea, un tip de an-
xietate se poate manifesta diferit la persoane diferite. De exem-
plu, persoanele care suferd atacuri de panici pot avea simptome
care variazi de la palpitatii si dificultiti de respiratie la pares-
tezii (senzatii de amorteald sau furnicituri), teama de a ,inne-
buni“ sau toate cele de mai sus.

In ciuda taptului ca DSM-5 identifici si alte tipuri de an-
xietate, acest ghid se axeazi pe cele mai frecvente patru tipuri
si pe modul in care afecteazd femeile. Este important si nu te
autodiagnostichezi. Urmitoarele descrieri ale tulburirilor de
anxietate sunt doar notiuni bazate pe descrieri generale si con-
crete ale anumitor simptome. Discutd cu medicul tdu daci te
confrunti cu simptomele descrise in aceasti sectiune.

Anxietate generalizata

Tulburarea de anxietate generalizati (TAG) se caracterizeazi
prin ingrijorare exageratd cu privire la o serie de evenimente
sau probleme. Nivelul, frecventa si durata ingrijoririi depisesc
probabilitatea sau efectul real al evenimentului anticipat. Fe-
meilor cu TAG le este greu si isi controleze gandurile ingrijo-
ritoare, astfel cd le este afectatd capacitatea de a realiza sarcinile
zilnice. Este si motivul pentru care TAG diferi de ingrijorarea
sau stresul cotidian — intensitatea si frecventa afecteazi capa-
citatea de a functiona in diferite aspecte ale vietii, cum ar fi
munca, relatiile si mentinerea sdndtitii.

Panica

Tulburarea de panici este definitd prin atacuri de panici re-
curente sau valuri bruste de disconfort intens sau anxietate,
care se agraveazd in cateva minute. In timpul unui atac de pa-
nicd, o persoand poate prezenta o serie de simptome, cum ar
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fi accelerarea ritmului cardiac, tremurituri, transpiratie, dureri
in piept, ameteli si chiar teama de moarte. Atacurile de pani-
cd apar brusc, adesea fird un factor declansator identificabil.
In plus, aceasti caracteristici a atacurilor duce adesea la o in-
grijorare constanti cu privire la alte atacuri de panici si/sau la
consecintele acestora.

Anxietate sociala

Tulburarea de anxietate sociali (TAS), denumiti si fobie so-
ciald, se referd la anxietatea intensi fatd de situatiile sociale in
care o persoand ar putea fi analizatd. Iatd si citeva exemple:
momentele in care intilnesti persoane noi, dar si cand esti ob-
servatd in timp ce mindinci sau prestezi in fata altora. Persoana
cu anxietate sociald se teme cd se va comporta intr-o manierd
care o va stanjeni, ceea ce ii va face pe ceilalti sd o respingi. Prin
urmare, situatiile sociale provoaci frecvent teami si anxietate,
ceea ce poate duce la evitare. Aceste simptome provoaci o su-
ferintd semnificativd In numeroase laturi ale vietii, inclusiv in
carieri si relatii.

Fobii specifice

O fobie specifici se referd la teama sau anxietatea fatd de o anu-
mitd situatie sau un anumit obiect, cum ar fi teama de zbor, de
serpi sau la vederea singelui. Ca in cazul tuturor tulburérilor
anxioase, nivelul fricii si al anxietatii este disproportionat fata
de obiect sau situatie, iar persoana afectatd incearcd si le evite.
Aceasti evitare duce la o suferinti accentuati si/sau la pertur-
biri ale capacititii lor de a functiona in viata de zi cu zi. Ago-
rafobia, de exemplu, este teama intensd, anxietatea si evitarea
unor tipuri de situatii nespecifice in care este dificild evadarea
sau in care ajutorul ar putea fi indisponibil daci apare un atac
de panici sau alte simptome jenante.
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De ce sunt femeile mai predispuse la anxietate?

Tulburirile de anxietate sunt cele mai frecvente afectiuni min-
tale din America, afectand anual 40 de milioane de adulti, adi-
cd 18,1% din populatie. Femeile suferd de anxietate de doud
ori mai frecvent decat birbatii. De ce? Dovezile sugereazi mai
multi factori genetici, sociali si de mediu.

OMS (Organizatia Mondiald a Sinititii) identificd, de ase-
menea, urmitorii cinci factori de risc pentru tulburirile frec-
vente de sdndtate mintald care afecteazi in mod disproportionat
temeile: (1) violenta bazatd pe gen; (2) dezavantajul socioeco-
nomic crescut; (3) inegalitatea veniturilor; (4) statutul social
scizut; (5) principala persoani care ingrijeste alte persoane. Fe-
meile care sunt minorititi rasiale ori etnice si/sau imigrante se
pot confrunta si cu alte forme de stres si traume. Cercetirile
aratd cd femeile sunt mai predispuse si sufere de anxietate si in
timpul fluctuatiilor hormonale, ceea ce duce la riscul de a dez-
volta tulburiri de anxietate. Desi se studiazd incd legitura din-
tre gen si anxietate, existd dovezi temeinice care sustin ci atat
factorii de mediu, cit si cei biologici joacd un rol important.

Anxietatea se poate manifesta
in mod diferit la femei

Conform unui studiu realizat in 2015 de Lisa Y. Maeng si
Mohammed R. Milad de la Facultatea de Medicini Harvard,
femeile si barbatii par si reactioneze diferit la stres. Femeile
sunt mai vulnerabile la stres decat birbatii, ceea ce le amplificd
anxietatea. Potrivit unui articol citat de WBUR, un studiu pu-
blicat in Journal of Abnormal Psychology a raportat ci femeile au
tendinta de a internaliza stresul mai degrabd ruminind asupra
gandurilor si emotiilor negative ,decit prin rezolvarea proble-
melor in mod activ®. Birbatii, pe de alti parte, au tendinta de

22



a-si exterioriza stresul prin comportamente agresive si sunt mai
predispusi sd se implice in infruntarea problemelor.

Nu numai cd femeile suferd de anxietate in proportii mai
mari decit barbatii, dar ele prezinti si simptome mai severe si
reactii diferite la simptome. Un studiu a aritat ci femeile afec-
tate de tulburarea de panici se confruntd cu atacuri de panici
mai frecvente decit birbatii. De asemenea, femeile gestioneazi
simptomele tulburirilor de anxietate in mod diferit de birbati.
De exemplu, femeile tind si faci fatd anxietitii prin evitare, in
timp ce barbatii recurg mai frecvent la substante.

Felul in care femeile si barbatii reactioneazi la tratament
diferd de asemenea. Potrivit Institutului de Cercetare pentru
Sinitatea Femeilor de la Universitatea Northwestern, citat in-
tr-un articol de Regis College, ,femeile sunt mai predispuse
decat birbatii sa se simtd stigmatizate pentru ci solicita asis-
tentd pentru o problemi de sdnitate mintald. Femeile tind sa
se raporteze la opiniile celorlalti pentru stima lor de sine mult
mai mult decat birbatii. Prin urmare, evitd adesea si isi trate-
ze bolile mintale pentru ci nu vor ca ceilalti si aibd o pirere
proastd despre ele, ceea ce le-ar face si pe ele si aibi o pirere la
tel de proasti despre propria persoani.”

In acest sens, Carol Gilligan, feministi si psiholog american,
explicd in cartea sa, In a Different Voice, cum femeile se definesc
de obicei descriindu-si relatiile, in timp ce barbatii au tendin-
ta de a folosi afirmatii de tipul ,eu“ pentru a se defini. Aceasti
abordare relationald le poate face pe femei si se simtd egoiste
pentru cd au grija de propria lor stare de bine. De foarte multe
ori, am fost nevoitd sd ii dau permisiunea unei cliente si faca
ceea ce este mai bine pentru ea, chiar dacd exista riscul s ii su-
pere pe ceilalti.
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Anxios sau de neoprit

Shandra este manager de marketing junior pentru o linie de
produse de ingrijire a pielii in plind ascensiune si suferd de tul-
burare de anxietate sociali (TAS). Isi aminteste ci in viata ei
ceva s-a schimbat cind avea cam treisprezece ani. Mai exact,
a Inceput si se simtd anxioasd in diverse situatii sociale cu co-
legii. Cu citeva zile inainte de o petrecere, incepea si isi facd
griji neincetat. Oare va purta tinuta nepotrivitd sau va spune
ceva stupid? Uneori nu reusea sd adoarma noaptea, incepand sa
aibd si probleme de concentrare. In ziua petrecerii, pe Shandra
o durea stomacul, transpira abundent si avea gura uscati. De la
un punct, a inceput si giseasci tot felul de scuze ca si nu mai
participe la intélniri sociale. Pe de o parte, acest lucru o linistea,
dar pe de altd parte ii crea si mai multd ingrijorare, temandu-se
cd va rata oportunititi si isi va pierde prietenii. Se simtea prinsd
intr-un ciclu fird sfarsit.

Shandra si-a ales facultatea astfel incit si fie cat mai aproa-
pe de casi, ca sd nu fie nevoitid si locuiasci la cimin. Pirintii ei
erau ingrijorati ci se izoleazd si au indemnat-o si consulte un
terapeut. In cadrul terapiei, Shandra a aflat ci situatiile necu-
noscute in care simte ci nu poate controla ce cred oamenii des-
pre ea reprezintd principalul declansator al anxietitii sale. Cu
ajutorul terapiei cognitiv-comportamentale (TCC), a invitat
sd-si observe gandurile anxioase si si le alunge. De asemenea, a
deprins anumite tehnici de respiratie pentru a-si calma corpul.
Acum, in diferite contexte sociale, Shandra practici respiratia
diafragmatici pentru a-si domoli manifestirile fizice ale an-
xietdtii, cum ar fi ritmul cardiac rapid. De asemenea, foloseste
afirmatii precum ,sunt o persoani prietenoasi“ ca si inlocuias-
cd gandurile negative anterioare, de exemplu: , Este infricositor
sd intilnesc oameni noi.“ Prin practicd, Shandra a invitat si isi
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gestioneze anxietatea. Chiar daci inci se mai simte anxioasi
uneori, mai ales atunci cind trebuie si faci o prezentare, nu lasi
acest lucru si o impiedice sd facd ceea ce si doreste.

Beneficiile rezolvarii problemelor de anxietate

Poate f1 dificil s faci fatd unei zile cind esti cuprins de ganduri
ingrijoratoare si de disconfort fizic. Uneori, in incercarea de a-si
calma disconfortul, oamenii se trateaza singuri, apeland la sub-
stante. Potrivit Asociatiei Americane de Luptd impotriva Anxie-
tatii si Depresiei, aproximativ 20% dintre persoanele cu tulburiri
de anxietate sociald au si probleme de abuz de substante.

Anxietatea cronicd are implicatii negative si asupra sanititii
fizice. Un articol din Harvard Health raporteazi o suprapunere
semnificativi a anxietitii si a sindroamelor de durere cronici,
cum ar fi fibromialgia, sindromul colonului iritabil (SCI), du-
rerile lombare, durerile de cap si nevralgiile. Persoanele care
suferi de anxietate cronici riscd, de asemenea, si devind imu-
nocompromise din cauza nivelului crescut de cortizol, hormo-
nul stresului pompat in organism ca parte a reactiei la stres.

Oamenii au nevoie de conexiune pentru a prospera. Din pi-
cate, tulburirile de anxietate pot avea un impact negativ asupra
relatiilor, din mai multe motive. Teama de a fi judecati asociatd
cu anxietatea sociald, de exemplu, poate duce la izolare, ceea ce
nu face decit si perpetueze anxietatea.

Anxietatea poate influenta si stima de sine. S-a demonstrat
cd anxietatea afecteazi concentrarea, ceea ce poate diminua
capacitatea de a indeplini diverse sarcini personale si profesio-
nale, creand astfel sentimente de frustrare si inertie. Senzatia
de lipsd de control asupra anxietitii poate duce, de asemenea,
la rusine si disperare.
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Asadar, dupd cum am vizut, existd multe motive ca si iti
rezolvi problemele de anxietate. Tehnicile prezentate in partea
a doua a acestui ghid iti vor aridta cum si iti relaxezi creierul si
corpul, cum si iti atenuezi gandurile anxioase si s iei masuri
pentru a face fati situatiilor anxioase, astfel incat si ai o viatd
implinita.

INFORMATII-CHEIE

Acum intelegi mai bine ce este anxietatea, de ce apare si cum
afecteazi femeile in mod disproportionat. Respira adanc si fe-
licitd-te pentru cd ai reusit sa parcurgi primul capitol.

» Anxietatea si frica sunt emotii umane normale. Atunci
cand nivelul de anxietate al unei persoane ii provoaci
o suferintd semnificativi si i afecteazd capacitatea de
a duce la bun sfarsit sarcinile zilnice, este consideratid o
tulburare.

» Anxietatea apare atunci cind creierul si corpul reacti-
oneazi la amenintirile percepute. Creierul persoanelor
care suferd de anxietate cronici prezintd o discontinui-
tate a comunicirii intre sistemele emotional si cognitiv
ale creierului, ceea ce le face s perceapi situatiile ca fiind
amenintdtoare si apoi sd reactioneze exagerat.

» Femeile suferi de anxietate de doud ori mai frecvent decat
barbatii din cauza unor factori biologici si de mediu. Mo-
dul in care femeile resimt si reactioneazi la stres este, de
asemenea, diferit. Femeile au tendinta de a rumina, con-
centrandu-se pe ganduri si emotii negative, si sunt mai
putin predispuse si se implice in rezolvarea problemelor.

» Desi anxietatea este diunitoare atit pentru sinitatea fi-
zicd, cit si pentru cea emotionald, poti invita strategii
eficiente pentru a-i face fatd si a avea din nou o viatd
normali.
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