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Sumario

Conselhos do Santo Padroeiro da Ansiedade.

O que é a ansiedade, para que ela serve e como ela depende da poderosa capacidade
humana de imaginar o futuro.

A ansiedade é uma emogdo complexa, relacionada ao medo, porém muito diferente dele. Ela
apresenta variagoes de intensidade, indo de preocupagies cotidianas ao panico paralisante,
mas ndo importa o nosso lugar nessa escala: o papel da ansiedade na nossa vida talvez ndo
seja aquele que imaginamos.

Essa emogdo evoluiu para nos tornar mais engenhosos diante de incertezas. A biologia da
ansiedade revela por que precisamos dessa sensagdo dificil — e por que ela precisa ser
desagraddvel para fazer seu trabalho. A ansiedade transcende nossas respostas bdsicas de
luta ou fuga porque estd enraizada em nossa tendéncia primordial de buscar conexoes
sociais e recompensas futuras.



A ansiedade surge porque somos criaturas que pensam no futuro e se preparam para ele.
Mas nossas nogoes equivocadas sobre ela nos impedem de entender isso, nos levando a
encard-la apenas como algo negativo e incapacitante.

Por que e quando nossa compreensdo sobre a ansiedade seguiu o caminho errado, e como a
ciéncia e a vida moderna reforcam esse equivoco.

A medicina e a psicologia transformaram a ansiedade em uma enfermidade. Porém, mesmo
antes disso, conceitos medievais sobre as emocdes e a vida da alma demonizavam a
ansiedade. Aprendemos a encard-la como algo a ser evitado e eliminado, o que s6 faz com
que ela saia de controle.

Ao encararmos a ansiedade como uma doenga indesejada, fazemos todo o possivel para nos
livrarmos dela. A prescrigdo excessiva e em grande escala de ansioliticos e analgésicos é um
otimo exemplo disso — e tem consequéncias prejudiciais e até fatais.

A tecnologia digital aumenta a ansiedade doentia porque facilita o escapismo e atrapalha o
cultivo de conexdes sociais. Mas culpar a tecnologia por toda a ansiedade problemdtica é
um erro — que ignora a complexidade do problema ao mesmo tempo que nos impede de
pensar em usos melhores para a tecnologia digital.

Pensar na ansiedade como uma aliada melbora todas as partes da nossa vida e pode
promover desenvoltura, criatividade e alegria excepcionais. Ao resgatarmos a ansiedade,
resgatamos da nos mesmos.



A incerteza causa tensdo. Ao nos entregarmos a esse desconforto para descobrir como lidar
com a incerteza — mesmo no meio de uma pandemia —, abrimos as portas pard
possibilidades que nunca imaginamos antes. Quando fazemos isso, a ansiedade ¢ o
ingrediente secreto.

Ao aceitarmos o desconforto da ansiedade e escutarmos o que ele tem a ensinar, nos
tornamos mais criativos — seja para criar obras de arte ou para decidir o que fazer para o
janiar.

Com frequéncia, reagimos d ansiedade das criangas com concessoes e superprotecdo.
Fazemos isso com a melbor das intencoes e porque acreditamos que elas sdo frdgeis, mas
estamos errados. NOs podemos ajudar as criangas a se tornarem mais fortes e resilientes se
pararmos de temer sua ansiedade — e a nossa.

Se vocé chegou até aqui, mudou sua forma de ver a ansiedade. Chegou a hora de tomar uma
atitude.



Prélogo

“Aquele que aprende a ser ansioso da forma correta”, escreveu um filésofo
famoso, “aprende o mais importante.”

Espere ai - existe um jeito certo e um jeito errado de ser ansioso? Para
mim, esse parece ser mais um motivo para sentir ansiedade.

Mas Seren Kierkegaard, que eu gosto de chamar de Santo Padroeiro da
Ansiedade, tocou em um ponto relevante.

Vocé odeia ficar ansioso. Eu também. Todo mundo odeia. Estamos
falando de uma emoc¢do que pode ser perturbadora, opressiva, debilitante. E,
por causa disso, acabamos ndo enxergando o que Kierkegaard estava
tentando dizer: a ansiedade quer ser nossa amiga. Ela quer ser reconhecida,
aceita, ouvida, valorizada e levada em consideracdo. A sensacdo que a
acompanha ¢é terrivel porque ela estd tentando nos dizer algo importante
que preferiamos ndo ouvir — da mesma forma que um bom amigo faz.
Porque, se lhe dermos ouvidos quando ela vem nos visitar, nossa vida se
tornara bem melhor do que se fizermos aquilo que realmente desejamos
fazer: fugir e nos esconder.

Qual é o problema disso? Sera que a ansiedade nao é um fracasso
pessoal, um sinal de que ha algo errado conosco e com a nossa vida, algo a
ser solucionado e eliminado? Ao mesmo tempo, ninguém na histéria do
mundo foi capaz de erradicar a ansiedade - ainda bem, porque isso seria um
desastre.

Este livro conta a histéria de uma emocao que é dolorosa e poderosa,
terrivel e engracada, exaustiva e energizante — imperfeita. Ela é como a vida.



Ela é como ser humano. Ela é ser humano. Se vocé continuar lendo este
livro, acredito que mudara sua forma de ver a ansiedade. E como aquela
ilusao de otica famosa do vaso de Rubin: se olhamos para ela de um jeito,
enxergamos um vaso, mas se relaxamos o olhar, nos deparamos com o perfil
de duas pessoas se encarando, afastadas pelo espaco em formato de vaso que
as separa.

Para realizar essa mudanca de paradigma, para reivindicar a ansiedade
como uma amiga e aliada, ndo adianta simplesmente fazer alguns exercicios
e interven¢des. Nao adianta eu dizer que a ansiedade é uma droga - apesar
de ser mesmo em alguns momentos - e descrever 20 coisas que vocé pode
fazer para se sentir melhor. Também nao adianta eu endeusar a ansiedade
nem afirmar que sempre precisamos dela para sermos produtivos, criativos
ou termos o melhor desempenho possivel. Nao precisamos. Em vez disso, é
necessario criar uma nova mentalidade em relagdo a ansiedade - um novo
conjunto de crengas, insights e expectativas que nos permita explora-la,
aprender com ela e utiliza-la para o nosso préprio bem. Alcangar essa nova
mentalidade ndo vai curar a ansiedade em si — porque a emoc¢ao nao é o
problema; o que precisamos consertar ¢ a maneira equivocada como
lidamos com ela. Criar uma nova mentalidade é a melhor - e unica - forma
de resolver isso. E o tnico objetivo deste livro.

Espero que Sao Seren fique orgulhoso.
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Por que precisamos
da ansiedade



O que a ansiedade é
(e 0 que nio ¢)

O Dr. Scott Parazynski e seus colegas no 6nibus espacial viajavam a quase 30
mil quilémetros por hora saindo da atmosfera da Terra. Seu destino era a
Estacdo Espacial Internacional, um centro de pesquisa cientifica, um marco
na exploracdo do sistema solar e a maior estrutura que o ser humano ja
colocou no espago. Para muitas pessoas, a Estacdo Espacial representa o
apice das realizagdes humanas.

Na época da missao, em 2007, Scott jé era um veterano, com quatro voos
em Onibus espaciais e varias atividades extraveiculares - caminhadas
espaciais — em Orbita. Apds se aposentar da NASA, ele se tornou a primeira
pessoa a ter ido ao espago e chegado ao topo do monte Everest. Estamos
falando de alguém que se sente confortavel em correr riscos. Aquela missao,
porém, tinha um enorme peso adicional. Ela fora adiada por trés anos
depois do desastre com o 6nibus espacial Columbia, a espaconave que se
desintegrou ao reentrar na atmosfera, matando todos os sete tripulantes.

Mas, para Scott e sua equipe, a missdo era mais importante do que o
perigo em potencial. Eles iriam entregar e instalar um componente essencial
da Estacao Espacial, que conectaria e unificaria os laboratérios espaciais dos
Estados Unidos, da Europa e do Japdo, oferecendo mais energia e recursos
para a manutencdo da vida, além de expandir significativamente seu
tamanho e suas capacidades.



Apds uma semana de instalagdes e reparos de rotina, as coisas tomaram
um rumo inesperado. Scott e um colega tinham acabado de instalar dois
painéis solares enormes para gerar energia. Mas quando eles foram abertos e
estendidos pela primeira vez, um cabo-guia enroscou, causando dois rasgos
grandes. Era um problema sério, porque os danos impediam os painéis de
abrir por completo e gerar energia suficiente para fazer seu trabalho.

Para consertar os rasgos, a equipe precisou improvisar um cabo
compridissimo, que prenderia Scott na extremidade de um guindaste e o
ligaria — pelos pés — ao brago robdtico da estagdo. Preso ao equipamento, ele
demorou 45 minutos para se deslocar 30 metros junto a asa e alcancar os
painéis danificados. Suas habilidades como cirurgiao foram essenciais para
que ele cortasse o cabo enrolado cuidadosamente e instalasse estabilizadores
para reforcar a estrutura.

Apos sete horas de roer as unhas, a missao foi um sucesso. A tripulagdo
da estagdo e a equipe na Terra deram gritos de alegria quando os painéis
consertados se expandiram por completo. A foto em que Scott parece voar
acima das brilhantes placas solares cor de laranja é uma imagem iconica da
intrépida exploragdo espacial. Dizem que essa realizacdo inspirou a cena do
perigoso conserto da nave no filme Gravidade.

Quase oito anos depois dessa celebrada facanha, tive o grande prazer de
conversar com Scott no palco do programa Brainwave, no Museu de Arte
Rubin, em Nova York. Alto, louro e robusto, ele parece um heré6i americano
da década de 1950. E também se comporta como um, com seu sorriso
tranquilo e sua humildade sincera.

Perguntei a Scott como ele tinha conseguido manter a calma naquele
dia, com apenas um traje espacial entre ele e o vazio do espago. Com o
destino da missdo sobre seus ombros, qual havia sido o segredo para seu
sucesso?

A resposta? Ansiedade.

Ansiedade e medo



E provavel que eu nio precise lhe dizer o que ¢ ansiedade.

Trata-se de uma emocdo essencialmente humana, nossa companheira
desde que o Homo sapiens comegou a caminhar ereto. A ansiedade ativa
nosso sistema nervoso, nos deixando tensos e aflitos, com um frio na
barriga, o coragao disparado e pensamentos a mil. A palavra, originada dos
termos em latim e em grego antigo que significam “sufocar”, “dolorosamente
constrito” e “inquieto”, sugere algo desagradavel, uma mistura de fatores
fisicos e emocionais — um nd na garganta, o corpo paralisado de medo, a
mente empacada pela indecisdo. Foi apenas no século XVII que essa palavra
passou a ser usada em inglés para descrever a gama de pensamentos e
sentimentos que hoje reconhecemos como ansiedade: preocupacio, temor,
angustia e nervosismo sobre situagdes cujo resultado seja incerto.

Em geral sabemos por que estamos ansiosos. O médico ligou dizendo
que precisamos fazer uma biopsia. Estamos prestes a subir no palco diante
de uma multiddo de 500 desconhecidos para apresentar uma palestra que
pode mudar nossa carreira. Abrimos uma carta da Receita Federal
informando que nossa declaracdo de imposto de renda caiu na malha fina.
Em outros momentos, a ansiedade é mais indefinivel e nio tem um motivo
ou um foco 6bvio. Assim como um alarme persistente e enlouquecedor, essa
ansiedade difusa nos informa que algo estd errado, mas ndo conseguimos
encontrar a origem do bipe.

Seja ela geral ou especifica, a ansiedade é o que sentimos quando algo
ruim pode acontecer, mas ainda ndo aconteceu. Ela tem dois ingredientes
essenciais: sensagoes fisicas (inquietacdo, tensdo, agitacdo) e pensamentos
(apreensdo, preocupa¢do, temor de um perigo que podemos encontrar
dobrando a esquina). Juntando as duas coisas, é facil entender por que foi
batizada em homenagem ao sufoco. Para onde eu vou, o que devo fazer? Serd
pior se eu virar para a esquerda ou para a direita? Talvez fosse melhor eu me
fechar e desaparecer completamente.

A ansiedade é experimentada ndo apenas como uma sensagao no corpo,
mas também como uma qualidade dos nossos pensamentos. Quando
estamos ansiosos, nosso foco se estreita, ficamos mais concentrados e
atentos aos detalhes, e tendemos a ver as arvores, e ndo a floresta. Emoc¢des



positivas tém o efeito oposto: elas ampliam nosso foco para termos uma
no¢do da situagdo como um todo em vez de enxergarmos apenas os
detalhes. A ansiedade também tende a acelerar nossa mente, fazendo com
que nos preocupemos e nos preparemos para possibilidades negativas.

Apesar de o temor geralmente ser a sensagdo dominante que acompanha
a ansiedade, também ficamos ansiosos quando desejamos algo. Fico ansiosa
para embarcar no avido que me levara para minhas férias mais que
merecidas na praia - e ¢ bom que nenhum atraso ou tempo ruim fique no
meu caminho! Esse tipo de ansiedade é um frisson entusiasmado por um
futuro desejado. Por outro lado, ndo fico ansiosa para uma confraternizag¢ao
de fim de ano em que com certeza vou encontrar as mesmas figuras de
sempre bebendo demais. Ja sei que ndo vou me divertir. Mas ndo importa se
¢ por causa do temor ou da empolgacio, nds so6 ficamos ansiosos quando
temos alguma expectativa e nos importamos com o que o futuro nos
reserva.

Entdo por que ansiedade nao é a mesma coisa que medo? Costumamos
trocar uma palavra pela outra, ja que ambas causam inquietac¢ao e provocam
reacdes de luta ou fuga — a descarga de adrenalina, o coragdo acelerado e a
respiracdo rapida. Tanto a ansiedade quanto o medo jogam a mente em
estados parecidos: foco muito estreito, atencao aos detalhes e prontidao para
agir. O cérebro se prepara e o corpo fica a postos para entrar em agdo. Mas
existe uma diferenca.

Outro dia, eu estava revirando uma velha caixa guardada no sétdo.
Minha mao esbarrou em algo quente e peludo, que se mexeu. Pulei para tras
com uma agilidade que eu néo teria considerado possivel e empurrei a caixa
para longe. Pesquisas sobre a resposta humana ao susto mostram que levei
apenas algumas centenas de milissegundos para reagir. Meu coragdo ficou
disparado, comecei a suar e com certeza me senti mais desperta e alerta do
que segundos antes. No fim das contas, a criatura na caixa era um
pequenino rato-do-mato.

Minha resposta ao rato foi o medo.

S6 que eu ndo tenho medo de roedores. Acho que os ratos-do-mato sao
fofos, uma parte importante do nosso ecossistema. Mas o fato de eu nao



achar que o rato me morderia ndo fez diferenca para a minha resposta de
medo. O medo ndo estava interessado em debater os méritos ou a fofura do
rato-do-mato nem em saber se eu realmente precisava pular para tras tao
rapido. E isso é bom, porque a minha resposta automatica teria sido util
caso a criatura na caixa fosse um escorpiao - da mesma forma que o reflexo
de afastar a mdo apos tocar uma panela com agua fervente me protege de
me queimar com mais gravidade.

Meu medo foi um reflexo. Assim como o do ratinho, que correu pela
caixa e se encolheu em um canto para evitar ser detectado. Em nenhum
momento eu ou o ratinho sentimos ansiedade em relacdo a um futuro
incerto. O perigo estava no presente imediato, e nés dois tivemos reagdes
automaticas e rapidas para lidar com ele (apesar de, mais tarde, eu ter dado
ouvidos a minha ansiedade sobre deixar um roedor solto dentro de casa e
té-lo transferido para um campo aberto).

Obviamente, a vida emocional humana é bem mais complicada que as
reagdes involuntdrias de medo, raiva, tristeza, alegria e nojo. A ciéncia
identifica essas como nossas emocgodes bdsicas, ou primdrias. Em geral,
considera-se que elas tenham origem bioldgica e sejam universais em sua
expressao. Os animais compartilham essas emog¢des conosco — para vocé ver
qudo fundamentais alguns sentimentos sao.

Entdo temos as emocgdes complexas, que incluem luto, arrependimento,
vergonha, 6dio e ansiedade. As emocgdes basicas sdo os elementos
constitutivos das complexas, que transcendem o instinto; elas sdo menos
automaticas e mais passiveis de serem dispersadas por nossos pensamentos.
Talvez eu fique ansiosa na proxima vez em que mexer em alguma caixa no
sotdo, me perguntando se encontrarei outro amiguinho peludo, mas posso
me tranquilizar, pensando que seria improvavel isso acontecer de novo.

E provdvel que os animais nio sintam emog¢des complexas como a
ansiedade da mesma maneira que os seres humanos. Meu ratinho nao é
capaz de imaginar vividamente um futuro em que maos gigantes surgirao
do nada e o removerdo da seguranca do ninho. Se fosse, isso o tornaria o
Jean-Paul Sartre dos roedores, reclamando que o inferno sdo os outros ratos,
recolhendo-se a sua caixa solitdria e se debatendo com a angustia existencial



enquanto espera pela apari¢do da proxima mao. Independentemente disso,
s6 podemos saber com certeza que nosso encontro o ensinou a ter medo de
maos caso um dia as encontre de novo, e esse medo desaparecerd assim que
ele achar um esconderijo em um cantinho quente e seguro.

O medo é a reagdo imediata e certa para um perigo real no momento
presente, que acaba quando a ameaca desaparece. A ansiedade é a apreensao
sobre um futuro incerto e imaginado, e a vigilancia que nos mantém num
estado de alerta total. Ela ocorre nos intervalos — entre descobrir que algo
ruim pode acontecer e a concretizacdo desse fato; entre fazer planos e se ver
impotente na hora de tomar uma atitude, de lutar ou fugir para escapar do
perigo como os animais fazem. A unica coisa que podemos fazer é esperar
receber o resultado da bidpsia, descobrir se a Receita Federal encontrou
alguma irregularidade e ver se a palestra serd encerrada ao som de aplausos
ensurdecedores ou de meia duzia de palmas desanimadas. A ansiedade
existe porque sabemos que estamos caminhando lenta e inexoravelmente
para um futuro que pode ser feliz ou infeliz. E essa incerteza que torna
dificil suporta-la.

A escala

A ansiedade do dia a dia ndo tem nada de surpreendente; todos nés temos
preocupagdes, inquietacbes e até momentos ocasionais de panico. A
ansiedade, no entanto, nao é uma questao bindria, como um interruptor que
pode estar ligado ou desligado. Em vez disso, imagine um dimmer que
aumenta e diminui a intensidade da luz, as vezes de repente, outras vezes tdo
pouco que chega a ser imperceptivel. Como o ar que respiramos, um baixo
nivel de ansiedade ¢ tdo presente na nossa vida que as vezes nem chegamos
a nota-la. Ela aparece quando abrimos a porta para conhecer nossa nova
chefe ou quando olhamos pela janela e vemos um temporal se formando
bem no momento em que estamos arrumando as coisas para voltar para
casa. De repente comecamos a prestar muita atencdo em algo que
preferiamos ignorar, mas a sensa¢ao ndo dura mais que um ou dois minutos.



Depois de conhecer a nova chefe, eu ndo demoro muito para entender como
ela é, e a ansiedade se dissipa. Ao comecar o trajeto de volta para casa, vejo
que as ruas ndo estdo alagadas, entdo a preocupagdo se dissipa. No instante
em que temos alguma no¢ao de como as coisas vao se desenrolar, nossa leve
ansiedade vai embora como a névoa matinal sendo dispersada pelo calor do
sol.

A medida que avangamos na escala da ansiedade, a sensac¢do vai ficando
mais forte, o foco vira uma visdo em tunel e as nossas preocupagdes vém
com tudo. Vejamos aquele grande bicho-papdo pré-histérico: o medo de
escuro. Ele ndo é medo; é ansiedade. Ao contrario do que acontece com
animais noturnos, a rea¢do dos seres humanos ao escuro é de apreensdo em
relacdo aos perigos ocultos que podem estar a espreita. A busca da luz em
meio a escuriddo é uma das metaforas mais fundamentais ao longo da
histéria humana. Até mesmo na pré-histdria, podemos imaginar que as
luzes noturnas — na forma de pequenas fogueiras, talvez? - fossem um
artigo indispensavel por causa da nossa grande ansiedade em relagao aos
perigos que se escondem no escuro.

Conforme avancamos na escala, uma das maneiras mais comuns de
ansiedade moderada ¢ a do tipo social - 0 medo de sermos julgados e vistos
de forma negativa pelos outros. O que a plateia vai achar da minha palestra?
Como a minha chefe vai avaliar o meu desempenho no trabalho? Sera que
as pessoas vao rir do jeito que eu danco? Mesmo quando estamos confiantes
das nossas habilidades, ficamos nervosos antes de subir ao palco. As vezes,
quando olhamos para a plateia, sé conseguimos enxergar o cara dormindo
na ultima fileira. Nem sequer percebemos que todas as outras pessoas estdo
sorrindo e assentindo satisfeitas.

Em uma questdo de horas ou mesmo de minutos, podemos passar de
uma preocupa¢do mediana para um pavor intenso, antes de irmos descendo
na escala até alcancarmos um alivio ou uma calma quase zen. Apesar de
parecer fora do nosso controle, a ansiedade intensa continua sendo apenas
um ponto na escala, de forma que frequentemente podemos diminui-la e
voltar para nossa zona de conforto.

Isso ocorre porque o problema néo é a ansiedade em si — a preocupacio,



o temor e o0 nervosismo, a angustia em relagdo as incertezas ou até mesmo o
panico devastador. O problema é que os pensamentos e comportamentos
que usamos para lidar com ela podem piora-la. Quando isso acontece com
muita frequéncia, podemos acabar desenvolvendo um transtorno de
ansiedade. Mas estas duas coisas — a ansiedade e os transtornos de ansiedade
— sao diferentes.

A distingao mais importante entre elas ¢ algo conhecido como prejuizo
funcional - ou seja, é quando a ansiedade atrapalha nossa vida. A emocgéo da
ansiedade tem altos e baixos, podendo ser quase indetectavel em certos
momentos ou angustiante em outros. Mas o transtorno, por deﬁniqéo, vai
além de um incomodo temporario. Para uma pessoa com transtorno de
ansiedade, essas sensacbes duram semanas, meses e até anos, e tendem a
piorar com o tempo. O mais importante é que elas costumam interferir nas
coisas que mais valorizamos na vida, como o convivio familiar, o trabalho e
a intera¢do com amigos. Esse prejuizo de longo prazo das nossas atividades
cotidianas e do nosso bem-estar é o que define os transtornos de ansiedade.

Vejamos o caso de Nina. Aos 30 anos, ela ja havia construido sua
carreira como fotdgrafa de casamentos e retratos. Ela sempre soube que se
sentia mais confortavel observando as pessoas do que sendo observada,
trabalhando atrds das cameras, e ndo na frente. Recentemente, no entanto,
sua timidez natural se tornou mais dificil de administrar, impedindo-a de
conquistar novos clientes. Ela passou a acreditar que o mundo a enxerga
como uma pessoa trémula, gaguejante, suada e idiota — e se pergunta se isso
de fato é verdade. Depois de comecar a faltar ao trabalho e se encontrar em
dificuldades financeiras por isso, ela resolveu fazer terapia. Como parte do
tratamento, a terapeuta sugeriu que fizessem uma experiéncia que seria
filmada.

Primeiro, Nina fingiria que a terapeuta era uma cliente em potencial em
busca de um fotografo de casamentos. Ela conversaria com a mulher da
mesma maneira que falaria com qualquer novo cliente. Durante a conversa,
deliberadamente manteria o comportamento que em geral adotava nesses
primeiros contatos para controlar sua ansiedade: olhar para o chao evitando



o contato visual enquanto apertava sua camera ou qualquer outro objeto
para nao tremer.

Entdo Nina e a terapeuta reencenariam a conversa com uma mudancga
importante: em vez de olhar para baixo, Nina sustentaria o contato visual e
deixaria as maos no colo, em vez de se agarrar a alguma coisa.

Antes de comegar o experimento, a terapeuta pediu a Nina que avaliasse,
em uma escala de 0 a 100, quanto achava que tremeria. Nina respondeu 90.
Quanto ela pareceria suada e idiota? De novo, Nina respondeu 90 para as
duas opg¢des. Ela tinha a expectativa de que ficaria uma pilha de nervos, uma
pessoa em quem ninguém confiaria para registrar um dia especial.

Apos testarem as duas versdes da conversa e assistirem as gravagoes, a
terapeuta perguntou a Nina: em uma escala de 0 a 100, como ela estava na
filmagem - sera que parecia tdo trémula, suada e idiota quanto imaginava?
Nina ficou surpresa ao ver que, apesar de parecer nervosa durante a
primeira parte do experimento, ndo tremeu, ndo pareceu suar e falou direito
— talvez ndo de um jeito brilhante, mas com certeza ndo parecia idiota. Ao
assistir a segunda parte do experimento, em que manteve contato visual e
ndo ficou se agarrando a cdmera, Nina nao pode deixar de perceber que
parecia completamente profissional e confiante. Ela sorriu, falou bem e
ofereceu boas ideias e sugestdes.

Nao era que Nina tivesse deixado de se sentir nervosa. Ela continuava do
mesmo jeito. Mas quando parou de agir como uma pilha de nervos - de
afastar o olhar e de se agarrar a camera como se sua vida dependesse disso
—, a sensac¢ao de inadequac¢do diminuiu. Isso aconteceu porque ela parou de
recorrer a estratégias que sem querer acabavam piorando sua ansiedade.

Se a mudanga de alguns poucos comportamentos e percepgdes cruciais
realmente pode ajudar a aliviar a ansiedade dolorosa e debilitante, por que
transtornos de ansiedade sdo o problema de saide mental mais comum nos
dias de hoje? Por que seus indices s6 aumentam, prestes a se tornarem a
maior crise de saude publica da nossa época?

Se parece que estou exagerando, considere as estatisticas. Um grande
estudo epidemioldgico conduzido em Harvard usando uma combinagdo de
entrevistas diagnosticas e avaliagdes de prejuizos a rotina concluiu que



quase 20% dos adultos nos Estados Unidos — mais de 60 milhdes de pessoas
— sofrem de algum transtorno de ansiedade todos os anos.” Cerca de 17
milhdes de pessoas sofrem de depressao anualmente, o segundo problema
de saide mental mais comum, e quase metade delas também ¢é
diagnosticada com pelo menos um transtorno de ansiedade. Ao longo da
vida, a quantidade de americanos que sofrerdao de um ou mais transtornos
de ansiedade aumenta para surpreendentes 31% da populagdo — mais de 100
milhoes de pessoas, inclusive adolescentes e criancas.” Muitos procuram
terapia, mas menos da metade alcanca mudangas duradouras, mesmo ao
receber tratamentos de primeira linha, como a terapia cognitivo-
comportamental. O nimero de mulheres afetadas ¢ desproporcionalmente
maior; comparadas aos homens, elas recebem quase o dobro de diagndsticos
de transtornos de ansiedade ao longo da vida.

Nos Estados Unidos, ha nove diagndsticos diferentes para esses
transtornos, sem incluir os associados a traumas, como o transtorno do
estresse pos-traumatico (TEPT), e os compulsivos, como o transtorno
obsessivo-compulsivo (TOC).” Alguns transtornos de ansiedade, como as
fobias, se resumem a evitar situacbes e objetos temidos, como a
hematofobia, o medo de sangue, e a claustrofobia, o medo de espacos
fechados. Outros envolvem sinais fisicos intensos de medo, como uma crise
de pénico, quando um surto repentino de tremedeira, suor, falta de ar e
dores no peito e a sensacdo de morte iminente imitam o que muitos de nds
achamos que acontece durante um ataque cardiaco. No caso de outros tipos,
como o transtorno de ansiedade generalizada (TAG), as preocupagdes
consomem o tempo e a aten¢do da pessoa, fazendo com que ela evite
situagdes que antes costumavam ser prazerosas e causando dificuldades de
foco e desempenho no trabalho.

Pense no caso de Kabir, que comegou a exibir sinais de ansiedade intensa
aos 15 anos. No inicio, ele sé tinha medo de falar em sala de aula. Quando
precisava fazer alguma apresentagdo, passava dias preocupado, sem dormir
e se recusando a comer. Ele ficou doente de preocupacao. Como resultado,
foi perdendo cada vez mais dias de aula e suas notas cairam. Nao demorou
muito para essa preocupacdo extrema e constante se estender para situagdes



fora da escola, como quando ele foi convidado para uma festa e na ocasiao
em que ia participar de uma competicdo de natacdo. Em um intervalo de
meses, Kabir parou de fazer as duas coisas e acabou com as poucas amizades
que tinha. No fim do ano, ele sofria de crises intensas de panico, com
sensacdes de palpitacio no peito e sufocamento tdo fortes que ficava
convencido de que estava tendo um infarto.

Segundo padrdes diagndsticos, Kabir passou de uma ansiedade intensa
para o desenvolvimento de ansiedade social, TAG e sindrome do panico.
Nao importam os rotulos escolhidos, ele ndo foi diagnosticado porque sentia
ansiedade e preocupacdo extremas, mas porque se tornou incapaz de ir a
escola, de participar de atividades e de manter as amizades. Sua forma de
lidar com a preocupagdo e a ansiedade comecou a interferir em sua
capacidade de seguir com a vida.

O principal problema de pessoas diagnosticadas com transtornos de
ansiedade nao é apenas sentir ansiedade intensa, mas o fato de que as
ferramentas a sua disposicao para diminuir essa sensacao nao sio eficientes
— Kabir, por exemplo, comia e dormia mal, faltava as aulas, abandonou os
esportes e se isolou dos amigos. Essas solu¢des s6 servem para evitar ou
eliminar a ansiedade, e acabam piorando tudo. Em outras palavras, apesar
de a ansiedade ser uma emocdo util, os sintomas dos transtornos de
ansiedade sao piores que intteis - eles nos atrapalham de verdade.

Portanto, ndo podemos dizer que estamos em meio a uma crise de satude
publica por causa da ansiedade, mas sim por causa dos mecanismos que
usamos para lidar com ela.

Pense na ansiedade como um alarme de incéndio, que avisa quando a
casa estd pegando fogo. E se, em vez de sair correndo e ligar para os
bombeiros, nés simplesmente ignorassemos o alarme, tirassemos as pilhas
dele e evitdssemos os lugares da casa em que ele toca mais alto? Em vez de
escutarmos a informacao essencial que o alarme emite — onde ha fumaca, ha
fogo! -, fingimos que nao estd acontecendo nada. Assim, em vez de
aproveitar o alarme para apagar o incéndio, ficamos apenas torcendo e
rezando para a casa ndo ser tomada pelo fogo. Isso ndo quer dizer que seja
sempre facil dar ouvidos a ansiedade. Uma ansiedade intensa e persistente



pode sobrecarregar nossa capacidade de captar as informagdes uteis que ela
pode nos oferecer. Ou acabamos nao escutando porque resolvemos que a
unica forma de fazer as coisas é aguentando as ondas de adrenalina
rotineiras causadas pela ansiedade. Porém, quando acreditamos que vale a
pena dar ouvidos a ela, quando a investigamos em vez de crucifica-la,
quebramos esses ciclos nocivos e entendemos que algumas formas de
responder a ela diminuem seu nivel na escala, enquanto outras -
especialmente ignord-la — a aumentam de formas inimagindveis. E ai,
quando vamos ver, nossa casa esta mesmo tomada pelas chamas.

E claro que a dificuldade para encontrar formas de lidar com a
ansiedade ndo é o unico fator para torna-la debilitante. Em muitos casos,
adversidades e experiéncias de estresse cronico e continuo tém um papel
importante. As vezes, a vida ndo d4 trégua, e qualquer um de nés sentiria
uma ansiedade intensa e opressiva se estivesse nessas situacdes. Mas dizer
que estamos passando por uma crise na forma como lidamos com a
ansiedade nao desmerece esse fato, porque, ndo importam os motivos por
tras disso, mudar nossos mecanismos para enfrentar a ansiedade faz parte
da solugdo. E dar ouvidos ao que a ansiedade nos diz — acreditar que as
informacdes que ela traz podem ser valiosas — é o primeiro passo para
encontrar essa resposta.

Acreditar que vale a pena escutar o que a ansiedade nos diz pode ser
mais facil do que pensamos. Imagine que vocé tenha se candidatado a
presidente de uma organizacdo politica e precise fazer um discurso de
campanha. Vocé tem trés minutos para preparar seus comentarios e depois
precisara falar por trés minutos. A apresentacdo sera feita diante de um
grupo de jurados e sera gravada para ser comparada com os videos dos
outros candidatos.

Caso tenha um diagndstico de ansiedade social, vocé deve viver com
medo de ser julgado pelos outros. Vocé ja é duro demais consigo mesmo e se
sente desconfortavel s6 de tentar pensar nas suas caracteristicas positivas.
Entdo toda essa experiéncia vai parecer uma verdadeira tortura.

Enquanto assistem a sua apresentacdo, os jurados franzem a testa,
cruzam os bragos, balancam a cabeca e exibem outros sinais ndo verbais



desanimadores. Apos o que parece uma eternidade, seu discurso finalmente
acaba. Com certeza, vocé merece um descanso agora. Porém suas provagdes
ainda ndo acabaram.

Agora vocé ¢é informado de que precisa solucionar um problema
matematico complicado diante do mesmo grupo de jurados: em voz alta,
vocé deve contar a partir de 1.999 de tras para a frente, de 13 em 13, o mais
rapido possivel. Os avaliadores chamam sua aten¢do sempre que vocé faz
uma pausa, dizendo: “Esta contando muito devagar. Por favor, acelere o
ritmo. Ainda resta algum tempo. Prossiga” Sempre que vocé erra, alguém
diz: “Incorreto. Recomece de 1.999, por favor.” Até uma pessoa confiante nas
proprias habilidades matematicas ficaria nervosa.

Na verdade, essa minissessdo de tortura foi retirada de uma famosa
pesquisa chamada teste de estresse social de Trier, ou TSST na sigla em
inglés.” O experimento foi criado ha mais de 40 anos e gera estresse e
ansiedade em quase todos os participantes, mas é uma experiéncia
especialmente dolorosa para quem sofre de ansiedade social - o coragao
dispara, a respiracdo acelera, vocé sente um frio na barriga, as palavras se
embolam. Seria razoavel concluir que esses sinais mostram que vocé nao
estd lidando muito bem com o desafio.

Mas e se, antes de fazer o TSST, vocé aprendesse a esperar suas reagdes a
ansiedade e fosse informado de que elas na verdade sdo sinais de que vocé
esta energizado, preparando-se para encarar o desafio que vira? Vocé fica
sabendo que a ansiedade evoluiu para ajudar na sobrevivéncia dos nossos
ancestrais, levando sangue e oxigénio a musculos, 6rgaos e ao cérebro para
que funcionem no maximo de sua capacidade. E, s6 para o caso de ndo ter
se convencido, vocé 1é alguns estudos cientificos impressionantes que
apresentam provas dos varios aspectos positivos da ansiedade.

Se vocé descobrisse isso tudo antes de passar pelo temido TSST, sera que
seu comportamento durante o teste seria diferente?

Em 2013, pesquisadores de Harvard responderam a essa pergunta.” Seu
trabalho mostrou que quando assistiam a uma aula sobre as vantagens da
ansiedade, participantes com ansiedade social relatavam se sentirem menos
ansiosos e mais confiantes. A diferenca entre suas reagdes fisioldgicas era



ainda mais impressionante. Em geral, quando passamos por momentos de
forte ansiedade e estresse, nosso coracao acelera e os vasos sanguineos se
contraem. No entanto, quando os participantes da pesquisa encaravam suas
reages fisicas a ansiedade como algo benéfico, seus vasos sanguineos
permaneciam mais relaxados e sua frequéncia cardiaca ficava mais estavel.
O coragao deles ainda disparava — mesmo que vocé esteja preparado, o
TSST sempre sera dificil -, mas seus batimentos eram mais parecidos com o
ritmo sauddvel de momentos de concentragdo e interesse, quando
demonstramos coragem ao enfrentar desafios.

Esse estudo mostrou que basta mudar nossa forma de encarar a
ansiedade - enxergando-a como uma vantagem, e ndo como um fardo —
para o corpo fazer a mesma coisa.

O problema e a solugio

Nesta era de pandemia, polariza¢do politica e mudangas climaticas
catastroficas, muitos de noés se sentem atarantados pela ansiedade em
relacdo ao futuro. Para lidar com isso, aprendemos a tratar essa emocdo da
mesma forma que tratamos quaisquer outros incomodos: queremos
preveni-la, evita-la e erradica-la a todo custo.

A medida que os cientistas aprendem cada vez mais sobre a ansiedade,
por que a prevengdo e o tratamento da ansiedade debilitante - os
transtornos de ansiedade - ndo acompanham a evolugdo das pesquisas
sobre doencas fisicas? E evidente que centenas de livros, milhares de estudos
cientificos rigorosos e 30 ansioliticos diferentes ndo estio dando conta do
recado. Por que nds, profissionais da saude mental, fracassamos desse jeito?

A verdade é que ndo estamos encarando a questdo da maneira certa. O
problema ndo ¢ a ansiedade, mas o fato de que nosso jeito de ver as coisas
nos impede de acreditar que podemos lidar com ela e até usa-la em
beneficio proprio — como os participantes do experimento do TSST
aprenderam. E quando nossas crencas pioram a ansiedade, corremos um
risco ainda maior de desenvolver condi¢oes debilitantes e transtornos.



Quando Scott Parazynski saiu para o vazio do espaco, completamente
focado e determinado, foi a ansiedade que o deixou pronto para o pior.
Mesmo antes da missdo, ela permitiu que ele se preparasse para um
momento de perigo que poderia nem acontecer. Mas ele sabia que um
desfecho infeliz era possivel, assim como um resultado triunfal, entao
treinou por meses, aprimorou suas habilidades e consolidou a confianga
entre todos da equipe.

A ansiedade pode ser dificil, perturbadora e até apavorante. Ao mesmo
tempo, pode ser uma aliada, uma vantagem e uma fonte de engenhosidade.
Porém, para mudarmos nossa perspectiva, teremos que desconstruir e
reconstruir a histéria dessa emogao. Isso exige uma jornada, passando pelos
corredores da academia e os teatros do mundo, por sermdes medievais
sobre o fogo do inferno e a vida durante uma quarentena de isolamento
social, pelas telas de celulares que rolamos infinitamente e a mesa da nossa
cozinha.

Mas se a ansiedade é tdo maravilhosa assim, por que ela causa uma
sensacao tao ruim?



Por que a ansiedade existe

Estou no carro, parada no sinal. Ele fica verde e comeco a andar, mas o
veiculo estacionado a minha esquerda subitamente sai da vaga na minha
frente, perto o suficiente para bloquear meu caminho. Aperto a buzina. Ele
continua andando, eu também, até o ponto em que passo a me importar
mais com a pintura do meu carro do que em nio deixar aquele cara me
fechar. Enquanto ele sai na minha frente, grito algumas palavras pouco
educadas e olho para ele com a cara fechada.

Eu ndo me senti vagamente irritada. Na verdade, fiquei furiosa, diria até
que moralmente indignada. Meu coragao comegou a bater apressado, dava
para sentir o sangue correndo nas minhas veias e meu rosto virou uma
carranca. Meu corpo vibrava com energia, pronto para entrar em agao —
mesmo que essa agdo se resumisse apenas a gritar de raiva.

Essas mudangas nao foram agradaveis. Elas me deixaram estressada, e
fiquei com vergonha por ndo ter conseguido ser magnanima e ignorar a
situacdo. Porém a raiva colocou todas essas reflexdes intelectuais de lado,
cumprindo exatamente o propoésito para o qual a evolugdo a projetou: me
deixou agressiva.

Vale notar que o outro motorista ndo fez muita diferenca na minha vida;
era apenas uma questao de ter um carro a mais ou a menos na minha frente.
Mas minhas emogdes instintivas acharam isso muito importante. A raiva me
preparou para reagir com violéncia — sé por via das diividas. Por sorte, nds,
humanos, costumamos ser capazes de controlar nossas reacdes de acordo



com as situacoes - uma habilidade crucial para a manutencio das
sociedades civilizadas.

Quase por defini¢ao, a ansiedade e outros sentimentos negativos, como a
raiva, causam uma sensa¢ao ruim. E é bom que seja assim.

Mais de 150 anos atras, Charles Darwin chegou a mesma conclusao.

A l6gica da emocio

Ao longo da histéria humana, as emocgdes negativas ganharam uma
reputacdo ruim - sendo consideradas irracionais na melhor das hipdteses, e
destrutivas na pior. Hordcio, o poeta da Roma antiga, escreveu: “A raiva é
uma loucura transitdria” Porém, nos ultimos 150 anos, descobrimos que
emoc¢des como medo, raiva e ansiedade ndo sdo apenas perigosas; elas
também podem ser vantajosas. Emogdes sdo ferramentas para a
sobrevivéncia, forjadas e aperfeicoadas ao longo de centenas de milhares de
anos de evolucdo para proteger e garantir que os seres humanos — e outros
animais - prosperassem. De fato, sob a perspectiva da teoria da evolucao, as
emocodes sdo a materializacao da logica da sobrevivéncia.

As primeiras pesquisas de Darwin tratavam de geologia e da extingao
dos mamiferos gigantes e foram conduzidas quando ele era um jovem
aventureiro viajando pela costa da América do Sul a bordo do navio
britanico Beagle. Esse trabalho de observagdo em regides ainda inexploradas
do hemisfério Sul o transformou no astro da comunidade cientifica e deu
origem a suas primeiras ideias sobre evolu¢do. No entanto, apenas 40 anos
mais tarde, em A expressdo das emogdes no homem e nos animais, o terceiro e
ultimo livro da sua trilogia sobre a teoria da evolugdo, ele apresentaria suas
percepgdes sobre o grande campo desconhecido da mente humana: as
emocoes.

Ele ja havia explicado os principios da evolugdo em A origem das
espécies” e defendido que humanos e primatas tinham um ancestral comum

em A origem do homem e a sele¢do sexual.” Em A expressdo das emogdes no



homem e nos animais, ele analisou as emog¢des da mesma maneira que fizera
com as outras caracteristicas universais encontradas nos animais: patas com
membranas, formato da cauda, cor dos pelos ou das penas. Elas evoluiram
no decorrer de longos periodos como adaptagdes que ofereciam vantagens a
pressdes ambientais. E foram mantidas e passadas para as geragdes futuras
quando beneficiavam a espécie. Em outras palavras: elas contribuiam para a
sobrevivéncia do mais apto.

As emogdes atendem aos critérios para serem consideradas adaptacoes
vantajosas. Vejamos o exemplo de dois animais brigando por comida.
Enquanto se preparam para se enfrentar, seus sentimentos intensos geram
um repertorio de reacdes fisicas. Quando arqueia as costas e arrepia os
pelos, um animal parece maior e mais forte. Quando exibe os dentes, franze
a testa, emite sons raivosos ou ostenta os chifres, ele mostra ao outro que
talvez nao valha a pena brigar com um oponente tdo forte. Esses sinais —
demonstragdes de agressdo — aumentam diretamente as chances de o outro
animal recuar, prevenindo assim atos de violéncia e evitando um potencial
ferimento ou a morte. Transmitir esses sinais arquetipicos traz beneficios a
espécie, assim como possuir a capacidade de interpreta-los. Todo mundo sai
ganhando.

Darwin argumentava que, se as agdes associadas a emogdes fossem uteis,
elas seriam repetidas e acabariam se tornando habitos herdados pelos
descendentes. Ele chamava isso de principio dos hdbitos titeis associados, e
observou: “A forca do habito é notoriamente poderosa. Os movimentos mais
complexos e dificeis podem, com o tempo, ser executados sem o minimo de
esforco ou consciéncia.” Foi pela forca do habito que as expressoes faciais
associadas a emocdes evoluiram. Por exemplo, a testa franzida da raiva
impede a entrada de luz excessiva nos olhos, uma adaptacao importante se
alguém estiver no meio de uma briga e ndo puder ter a visaio comprometida.
Em contraste, erguer as sobrancelhas e arregalar os olhos aumenta o campo
de visao, algo desejavel quando alguém estda amedrontado analisando os
arredores. O nariz e a boca franzidos de nojo limitam a ingestao de
substancias potencialmente podres ou venenosas. Essas reacdes sdo uteis —



funcionais -, e por isso passaram a ser executadas toda vez que certas
emoc¢Oes vinham a tona.

Em outras palavras, acdes aprendidas por tentativa e erro e que causam
prazer ou evitam a dor sdo adotadas para uso futuro porque sio benéficas e
ajudam o individuo a sobreviver. Essa ideia é a base da ciéncia
comportamental moderna, muito influenciada por Darwin, e é chamada de
lei do efeito: quanto mais uma a¢ao leva a bons resultados, mais a repetimos.

Esses repertorios de sentimento-a¢ao, como “medo-olhos arregalados” e
“briga-demonstragdo de for¢a”, sdo adaptaveis e uteis, mas também afetam
diretamente o sistema nervoso. Darwin escreveu, por exemplo: “Um homem
ou animal aterrorizado ao ponto do desespero se torna dotado de uma forga
maravilhosa e é notoriamente perigoso no maior grau.”

Esses efeitos acontecem muito rapido e de forma automatica, e isso os
torna valiosos para a sobrevivéncia. Eles ndo exigem tempo, planejamento
ou mesmo muita energia. Simplesmente acontecem. E isso é bom, porque
somos capazes de nos proteger em fragdes de segundo, como, por exemplo,
quando temos o reflexo de pular para longe do perigo ao mesmo tempo que
arregalamos os olhos para assimilar o maximo possivel de informagdes
sobre o que esta acontecendo ao nosso redor, e depois decidir quais serao
nossos proximos passos.

Outra vantagem imensa das emog¢des é que elas sdo sinais sociais,
transmitindo informacgdes cruciais para outros individuos da mesma espécie
ou membros da mesma comunidade. De fato, seres humanos e outros
animais sdo biologicamente programados para prestar aten¢do nas emogoes
dos nossos parceiros sociais quando eles reagem a nds, sabendo a diferenca
entre um olhar de amor e aprovac¢do e um olhar de irritacao ou decepgao.
Até mesmo bebés humanos ficam paralisados e alarmados ao ver o medo no
rosto de um adulto. Eles sentem o perigo.

Em um experimento classico da psicologia conhecido como o
“precipicio visual”’, um bebé se senta na extremidade de uma ponte feita de
acrilico transparente a mais de um metro do chao. " Do ponto de vista do
bebé, o acrilico ¢ invisivel — ele enxerga apenas uma queda abrupta até o
chdo. Na outra extremidade da ponte invisivel, esta a mae. Se ela sorrir e



gesticular para o bebé se aproximar, quase todos os bebés vao engatinhando
até ela — ou seja, atravessando o que parece ser um grande espago vazio. Mas
quando a mée expressa inquietacdo ou medo, o bebé permanece parado.

Por que a ansiedade precisa causar uma
sensacao ruim

Darwin revolucionou nossa compreensao sobre o papel das emocgdes na
vida. Hoje, em vez de serem encaradas como irracionais e prejudiciais, elas
sdo vistas como uteis e adaptativas — mesmo as negativas. O segredo é
domina-las e conseguir utiliza-las como ferramentas.

A teoria da emocdo funcional parte dessa premissa. © Ela divide as
emocdes em duas partes dindmicas: avaliagio e prontiddo para agir.” E um
conceito muito semelhante aos repertorios de sentimento-acao de Darwin,
propondo que as emogdes nos informam e nos motivam a fazer uma grande
variedade de coisas uteis, como superar obstaculos, construir comunidades
fortes e buscar seguranca.

O primeiro componente, avaliagdo, considera se determinada situagao é
desejavel ou ndo - ou seja, sera que ela nos permite conseguir o que
queremos ou evitar o que ndo queremos, sendo que ambos os resultados
causam sensacoes boas? Pode parecer egoista e hedonista, mas, sob uma
perspectiva evolutiva, buscar sensacdes boas tende a promover o bem-estar
e a sobrevivéncia. Meu iminente ataque de furia no transito, por exemplo, se
baseou na avaliacdo de que o outro motorista estava bloqueando minha
capacidade de conseguir o que eu queria: andar logo e chegar em casa. Além
disso, como percebi as a¢des dele como grosseiras e injustas, ele também
obstruiu meu desejo de viver em um mundo civilizado, com pessoas
atenciosas.

Devemos ter em mente que a evolucao das emogdes deve ter terminado
muito antes de os seres humanos criarem substancias viciantes perigosas e



coisas que sdo gostosas mas obviamente nos fazem mal. Nesses casos, o
hedonismo nao é uma referéncia tao util assim.

Como avalia¢des sdo interpretagdes de uma situa¢do de acordo com sua
importancia para o nosso bem-estar, elas oferecem informagdes que
determinam diretamente o segundo componente da emogdo, a prontiddo
para agir — nossas respostas reflexas que nos fazem atuar de forma a
conseguir o que desejamos. Entdo, quando minhas vontades foram
frustradas pelo outro motorista, meu rosto, meu corpo e minha mente
foram mobilizados. O sangue comegou a correr mais rapido em minhas
veias, minha atencao ficou focada num tnico ponto e transmiti sinais faciais
que diziam Ndo se meta comigo. Se ele tivesse hesitado antes de enfiar o
carro na minha frente, eu teria acelerado para passar direto. Se ele tivesse
saido do carro para gritar comigo, como gracas a Deus nao fez, tenho
certeza de que, naquele momento, no auge do meu 1,60 metro de altura, eu
teria saltado também, confiante de que seria capaz de derruba-lo numa
briga. Sem julgar se essa seria uma avaliacio realista ou uma atitude sensata
— ndo seria —, minha raiva me dava uma chance de lutar.

Do ponto de vista funcional, a ansiedade é uma emocao fascinante,
porque é parecida com o medo, mas contém qualidades da esperanca. Assim
como a esperanca, ela envolve avaliacdes sobre um futuro incerto. Como
resultado, a ansiedade é um alarme protetor, acionando o desconforto e a
apreensao sobre a possibilidade de ameagas futuras. Mas também é um sinal
produtivo, nos mostrando que existe uma discrepancia entre o ponto em
que estamos agora e aonde esperamos chegar, e que é preciso nos esforgar
para evitar ameacas e alcancar nossos objetivos. Assim, a ansiedade ativa
tendéncias de luta ou fuga da prontiddo para agir, a0 mesmo tempo que nos
incentiva a trabalhar duro para conseguirmos aquilo que desejamos mas
ainda nio temos. Da mesma forma que a esperanca, a ansiedade cultiva a
resisténcia.

Nos momentos em que estamos encurralados, sdo poucas as emogoes
que nos mantém focados no futuro de forma tdo eficiente, nos dando
energia e nos incentivando a alcangar nossos objetivos, passando por cima
da exaustao e de obstaculos.



A ansiedade funciona bem ndo porque causa uma sensa¢do maravilhosa,
mas pelo motivo oposto: ela é util porque causa uma sensacao horrivel.
Ficamos nervosos. Preocupados. Tensos. Fazemos praticamente qualquer
coisa para parar de nos sentir assim. Isso se chama reforco negativo — acabar
com essa sensacdo ¢ a recompensa. A ansiedade nos leva a tomar atitudes
que nos protegem e nos impulsionam na direcao de objetivos produtivos, e
isso, por sua vez, reduz a ansiedade, sinalizando que nossas acdes foram
bem-sucedidas. Isso faz com que ela, com seu proprio sistema embutido de
autodestruicao, seja um dos nossos melhores mecanismos de sobrevivéncia.

Se pensarmos na ansiedade — e em outras emog¢des desagradaveis -
apenas como algo a ser reprimido e controlado, deixamos de enxergar o fato
de que ela basicamente se resume a informagdes. Imagine que vocé estd ha
alguns dias sentindo uma ansiedade difusa, sem motivo aparente. Vocé tenta
ignora-la, manter a calma e seguir em frente, mas estd comegando a se
incomodar. Entdo resolve ouvir o que ansiedade tem a lhe dizer. Vocé
repassa uma lista mental: o que estd me incomodando? Foi a briga que tive
com meu marido? Nao, nds ja fizemos as pazes. E o prazo final do trabalho
que esta chegando? Nao, isso esta sob controle. Sera que é porque meu
refluxo piorou muito e estou sentindo dor de estdbmago ha cinco dias? Ah, é
isso. Bingo.

Ao identificar a fonte da sua ansiedade, vocé descobre informagdes uteis.
E sabe quais providéncias tomar. Apds marcar a consulta no médico, a
ansiedade ja comeca a diminuir. Vocé esta no caminho certo. Depois,
quando conversa com o médico e cria um plano para solucionar o
problema, ela desaparece. Missdo cumprida. A ansiedade fez seu trabalho.

No entanto, se vocé descobrisse que ha um problema grave com a sua
saude, ela voltaria — e o incentivaria a tomar outros passos necessarios para
lidar com a doencga. Sem a ansiedade, talvez vocé perdesse a oportunidade
de sobreviver e prosperar.

Entdo ela precisa causar uma sensagdo ruim, precisa ser sempre um
pouquinho desagradavel — para chamar nossa atengdo, nos informar e nos
motivar a tomar uma atitude, nem que seja apenas para aliviar a ansiedade
em Si.



Isso ndo quer dizer que a ansiedade sempre nos leva a realizar acoes
boas e uteis. Ela pode nos incentivar a criar obsessdes nada saudaveis. Ou o
oposto: podemos aprender a ignora-la — a procrastinar, a nos automedicar
ou a ter outros comportamentos nocivos cujo unico objetivo ¢é silenciar essa
emocao. Ainda assim, se o ser humano tivesse conseguido acabar totalmente
com a ansiedade ao longo da evolucdo, a perda dessa importante emogao
teria sido catastrdfica.

Tente imaginar os humanos pré-historicos sem ansiedade, pensando
principalmente no presente, sem jamais se preocupar ou sonhar com o
futuro se estivessem com a barriga cheia e o corpo confortavel. Sem a
ansiedade, nossa espécie poderia ter sido extinta muito tempo atras. Nos
certamente nunca teriamos nos tornado animais capazes de avancos
cientificos e tecnoldgicos, que viajaram para o espago e criaram obras
artisticas de beleza transcendental. Por que nos dariamos a esse trabalho?
Poderiamos apenas viver um dia de cada vez, sem nenhum motivo para
sentir apreensdo, entusiasmo, curiosidade ou esperanca. Nesse sentido, a
ansiedade surgiu do fogo da evolucdo para nos levar ao apice da nossa
humanidade. Apenas aqueles que olham além do presente e pensam no
futuro sdo capazes de construir civilizagoes.

O cérebro emocional

A teoria da evolugdo ajuda a explicar por que algumas emocdes sdo
compartilhadas pela maioria dos animais, enquanto outras parecem ser
exclusivamente humanas. Podemos detectar algo semelhante ao medo em
ratos, identificar sinais de luto e tristeza em elefantes, cachorros e primatas,
e interpretar raiva na ferocidade de predadores. Como Darwin escreveu,
citando Henrique V, de Shakespeare:

Porém, quando as rajadas da guerra soarem nos vossos ouvidos,
Procureis imitar o tigre:



Enrijecais os musculos, chameis o sangue,
Empresteis os olhos ao aspecto terrivel;
E ranjais os dentes, dilatais as ventas.

Emog¢oes como o medo aparentemente evoluiram nos nossos ancestrais
anteriores aos mamiferos, cujo cérebro possuia as mesmas estruturas
responsaveis por detectar e responder a ameacas que estao envolvidas no
medo humano. Isso também vale para respostas emocionais agressivas e
defensivas ligadas a regides como o hipotalamo, que controla funcées fisicas
essenciais ao ativar a rea¢do de luta ou fuga, ou o sistema nervoso simpatico.

Por outro lado, emoc¢des associativas, como o amor pela prole, tém mais
chances de terem evoluido para ajudar na sobrevivéncia dos mamiferos, que
exigem cuidados prolongados durante a infancia indefesa (ao contrario de
outros animais, como répteis e anfibios, que abandonam os filhotes antes
mesmo do nascimento, e passaros, que expulsam os bebés do ninho assim
que eles aprendem a voar). Emocdes sociais mais elaboradas, como a culpa e
o orgulho, a ternura e a vergonha, parecem ter evoluido entre os primatas
sociais — humanos e talvez os chimpanzés e grandes simios -, ja que, ao nos
manterem unidos a nossa tribo, poderiam ser uteis para dissuadir
comportamentos ruins e sociopatas.

Nés consideramos o medo uma forma mais antiga e primitiva da
ansiedade, enraizada em estruturas cerebrais como a amigdala, que faz parte
do cérebro limbico, ou “emocional”. Entretanto, a amigdala — devido ao seu
formato, essa palavra é derivada do termo grego que significa “améndoa’,
amygdalé — ¢ muito mais do que o centro do medo; ela ¢ um terminal central
que conecta as areas sensoriais, motoras e de tomada de decisdo do cérebro.
A amigdala ¢ ativada quando ficamos com medo ou ansiosos, mas também
nos alerta sobre coisas que nos chamam a atengdo, novidades e incertezas —
qualquer coisa diferente que possa nos afetar. Quando ficamos diante de
algo novo ou ambiguo, como alguém nos encarando com uma expressao
dificil de interpretar, a amigdala se ativa. Mas quando recebemos uma
recompensa, ela também entra em agdo. E por isso que nio podemos
associa-la apenas a negatividade; ela é o centro mental que nos ajuda a lidar



com as oscilagbes entre o medo e o desejo. Considerada uma parte
importante do sistema de recompensas do cérebro, a amigdala tem um papel
poderoso na estruturacdo daquilo que aprendemos e lembramos sobre
coisas boas e ruins, assim como sobre as decisdes que tomamos sobre elas.

Um dos neurotransmissores essenciais por tras do sistema de
recompensas — e da ansiedade — é a dopamina. O trabalho da dopamina é
levar e trazer informagdes do sistema de recompensas para outras areas do
cérebro envolvidas em coisas como o processo de tomada de decisdo, a
memoria, os movimentos e a aten¢do. Ela costuma ser descrita como o
“hormonio do bem-estar”, porque ¢ liberada quando uma pessoa faz algo
que lhe da prazer, como se alimentar, usar drogas, fazer sexo ou dar uma
olhada no Instagram. No entanto, picos de dopamina ndo apenas ocorrem
apds atividades gratificantes, como também as antecipam, ativando dreas do
cérebro que nos motivam a ir atrds dessas recompensas. E por isso que,
apesar de a dopamina ndo causar prazer da mesma forma que outros
hormonios, como as endorfinas, ela é fortemente associada aos vicios.

Os pesquisadores estdo descobrindo agora que a dopamina ndo ¢
liberada apenas por coisas viciantes e prazerosas. ~ A ansiedade também a
libera. Por qué? A ansiedade motiva as pessoas a buscar resultados bons e
gratificantes e a fugir dos ruins. Esse neurotransmissor ¢ liberado quando
um resultado desejado é alcancado, mas também quando sentimos alivio
com a diminui¢ao subsequente da ansiedade. O alivio da dopamina sinaliza
esses dois prazeres, mostrando que é bom fazer as coisas com ansiedade e
nos motivando a continuar tomando atitudes efetivas quando ela vem a
tona.

A ansiedade consegue integrar com sucesso o medo - cuja base é o
cérebro limbico — e os sistemas de recompensa, mas também precisa da
contribuicdo da camada exterior e mais recente do cérebro, o cortex
cerebral. Uma parte dele, o cortex pré-frontal, se torna ativa quando
invocamos fungbes executivas, como a inibicdo de ag¢des, o controle de
atencdo, a memoria de trabalho e a tomada de decisdes. Essas fung¢des sdo
constantemente recrutadas e ativadas durante experiéncias de ansiedade
para direcionar e regular todas as facetas da nossa resposta emocional - as



avaliacoes, as tendéncias da prontiddo para agir e as sensagdes causadas
pelas emogdes. A amigdala também se comunica com areas do cérebro que
nos permitem recorrer a lembrancas e pensamentos para que possamos
entender a ansiedade e coloca-la no contexto de quem somos e das coisas
com as quais nos importamos — regides como o hipocampo, que auxilia o
aprendizado e a memdria de longo prazo, e a insula, que participa da
consciéncia e da autoconsciéncia.

Em outras palavras, apesar de ser um componente central do cérebro
emocional, a amigdala ndo existe em meio ao vazio; ela é um terminal
interconectado, dentro de uma rede de regides cerebrais e das capacidades
pelas quais cada uma é responsével. E a isso que estamos nos referindo
quando falamos rede neural. As regides mais recentemente evoluidas do
cérebro, como o cortex pré-frontal, regulam o cérebro limbico, que é mais
velho e inclui a amigdala. O cortex pré-frontal é mais lento e mais
deliberativo, enquanto a amigdala é mais agil e automatica para podermos
navegar por um mundo cheio de perigos, recompensas e incertezas — coisas
em que precisamos prestar atencao para sobreviver.

O mesmo vale para a ansiedade; ela ndo é simplesmente gerada pela
parte antiga, automatica e reflexa do cérebro que regula o medo. Tampouco
pode ser associada apenas ao cortex evoluido, deliberativo e cognitivamente
sofisticado. Ela € a intersecdo e o equilibrio entre os dois.

Ansiedade e a biologia da ameaca

Parte essencial a neurociéncia da ansiedade, o cérebro defensivo é uma rede
coordenada de regides que trabalham juntas para detectar ameagas reais ou
potenciais e coordenar nossos esfor¢os para nos defender do perigo. ” Isso
inclui as areas do cérebro que acabamos de discutir, como a amigdala e o
cortex pré-frontal, mas também estruturas como a substancia cinzenta
periaquedutal (PAG, na sigla em inglés), que ajuda a controlar
comportamentos automaticos de luta ou fuga.

Essa rede cerebral defensiva nos permite assimilar e rememorar ameacas



com rapidez e eficiéncia. Se um cachorro morder vocé na segunda-feira,
suas respostas cerebrais defensivas serdo acionadas mais rapidamente
quando vocé se deparar com o mesmo cachorro - ou qualquer outro — na
quinta. Essas respostas nos deixam nervosos e nos preparam para a
possibilidade de levarmos outra mordida. Elas também sdo uma base para o
aprendizado: aprendemos a tomar mais cuidado com caes e a detectar sinais
de agressividade neles. O beneficio disso é ébvio.

Porém essa vantagem defensiva pode se tornar excessiva. Quando o
medo de cachorros se torna um transtorno de ansiedade — cinofobia -,
comegamos a considerar que qualquer cachorro representa perigo. Se nao
conseguimos ver a diferenca entre um cdo de guarda rosnando e um
filhotinho fofo, isso indica que nossos sinais de ameacga e seguranca estdo
embaralhados, como uma linha cruzada. Superestimamos os perigos em
potencial, ficamos constantemente em alerta e acabamos analisando nosso
entorno a exaustdo, tentando entender por que nosso alarme interior
continua apitando.

Quando isso acontece, podemos desenvolver o que os psicologos
chamam de viés de ameaga. ' Trata-se do habito inconsciente de enxergar o
mundo sob uma perspectiva negativa — estar constantemente em busca de
sinais de ameaca ou perigo, ficar presos nas informagdes ruins que
conseguimos detectar e ignorar as evidéncias de que na verdade estamos
saos e salvos.

Imagine o seguinte: vocé estd dando uma palestra na frente de uma
centena de pessoas. Ao olhar para a plateia, vocé imediatamente se fixa na
pessoa que estd franzindo a testa ou, Deus me livre, dormindo. Em um
instante, ¢ como se ninguém mais existisse. E vocé deixa de ver as outras 99
pessoas que parecem interessadas, sorrindo e assentindo. Esse foco na
pessoa que exibe sinais negativos é o viés de ameaca. O resultado é que vocé
fica extremamente alerta para outros feedbacks negativos, ignorando todas
as evidéncias de que estd fazendo um bom trabalho. Nesse momento, no
entanto, isso nao ¢ algo consciente — vocé s6 sabe que esta nervoso e prestes
a fracassar.

Assim como acontece com outros vieses, o viés de ameaca ¢ um



aprendizado evoluido, um parametro rapido e automatico do cérebro para
avaliar o que esta acontecendo na nossa vida. Ele pega carona na nossa
habilidade instintiva de detectar ameacas de forma automatica e rapida -
que é a missdo central do cérebro defensivo. Porém o viés de ameaca causa
um desequilibrio nas coisas em que prestamos atencdo, de forma que
passamos a preferir enxergar a negatividade em detrimento da positividade.
Quando se torna um habito, o viés de ameaga deixa nossa resposta de luta
ou fuga em ponto de bala e faz a sensagdo de ansiedade disparar.

O exemplo dos rostos na multidao é ilustrativo, porque a resposta do
cérebro a expressio humana é um aspecto essencial do viés de ameaca.
Rostos estdo entre as coisas mais fascinantes para o nosso cérebro. Em
questao de milissegundos, por reflexo, conseguimos identificar e decodificar
os aspectos mais sutis de uma expressao facial. Nao seriamos capazes de
impedir esse processo nem se quiséssemos. Ha até uma regido do cérebro
especializada nessa tarefa: o giro fusiforme. Darwin previu isso ha muito
tempo; os seres humanos que sobreviveram e prosperaram (e, portanto,
passaram seus genes adiante) foram os que conseguiam decodificar rostos
humanos. Algumas expressdes sao especialmente atraentes para o cérebro;
prestamos mais atencao em feicdes de raiva, por exemplo, porque sinalizam
perigo. O problema é que a ansiedade crdnica pode distorcer nossa
capacidade de julgar o que é perigoso ou nio.

Pesquisas no meu e em outros laboratdrios revelaram que a
compreensao do viés de ameacga pode nos ajudar a prever se a ansiedade
saudavel acabara evoluindo para um transtorno. O mais importante nao é
nossa atenc¢do ser tomada pela negatividade, mas o que fazemos com essa
informagdo. Ficamos encarando nossas anota¢des, sem nunca elevar o
olhar? Ou encaramos a plateia em busca de rostos sorridentes? Em outras
palavras: usamos a ansiedade para direcionar nossa atengdo para as
recompensas?

Imagine que vocé esteja sentado diante de uma tela de computador,
olhando para uma série de rostos, alguns demonstrando raiva; outros,
alegria; e alguns neutros. E uma tarefa enganosamente fécil, capaz de
identificar pessoas muito ansiosas. Podemos aprender muito a partir dela.



Usando o rastreamento ocular, uma tecnologia que acompanha o olhar, e o
eletroencefalograma (EEG), que avalia como o cérebro reage a expressoes,
documentamos o viés de ameaca — e o fato de que uma grande proporgédo de
pessoas ansiosas presta atenc¢do demais nas fei¢oes raivosas e ameagadoras.
Além disso, os participantes que sofrem de ansiedade mais severa prestam
atencdo de menos nos rostos felizes — da mesma forma que o palestrante do
nosso exemplo. A maneira como usamos ou nado uma das fontes mais ricas
de positividade e recompensas — nossas conexdes sociais de apoio — tem um
impacto imenso na ansiedade.

O cérebro social e a ansiedade

Estar na presenca de entes queridos alivia a ansiedade. Intuitivamente, faz
sentido, mas o que esta por tras disso?

A ansiedade modifica a quimica do nosso corpo de modo a nos
direcionar para as outras pessoas. Ela aumenta muito os niveis de cortisol, o
horménio do estresse. Mas também é um gatilho para o cérebro produzir
oxitocina, o chamado hormodnio das conexdes sociais. O objetivo desse
neurotransmissor ¢ estabelecermos conexdes com os outros. E o horménio
que produzimos quando estamos apaixonados e, quando mulheres ddo a
luz, ele ajuda nao apenas no processo do parto, mas também na construgao
da conexdo emocional entre mae e recém-nascido. A oxitocina nos faz
desejar estar perto das pessoas que amamos. Assim, ao estimular sua
liberacdo, a ansiedade nos incentiva a nos conectar com as pessoas.

Some-se a isso o fato de que a oxitocina tem efeitos ansioliticos no
cérebro. Estudos mostram que o aumento dos niveis de oxitocina no sangue
diminui drasticamente os niveis de hormodnios de estresse e reduz a
atividade da amigdala - isso é o que acontece quando vocé toma
medicamentos ansioliticos como os benzodiazepinicos. Os efeitos da
oxitocina sdo tdo poderosos que pesquisadores comegaram a estudar seus
potenciais usos terapéuticos no tratamento de transtornos de ansiedade.

Agora que ja entendemos como nos conectamos e como 0 nosso cérebro



se tranquiliza biologicamente, como isso se manifesta na vida real? Como
estar na presenca de entes queridos alivia a ansiedade de formas mais
mensuraveis? No come¢o da década de 2000, uma observagio clinica
simples porém sagaz inspirou algumas novas ideias sobre o assunto. Um
militar veterano estava fazendo terapia para tratar seu transtorno de estresse
pos-traumatico. Havia anos ele se recusava a buscar tratamento, dizendo
que ndo precisava de psicdlogo. Mas sua esposa, que o acompanhava
naquele dia, finalmente o convencera a tentar. Aos poucos e de maneira
hesitante, o paciente comecou a compartilhar suas dolorosas lembrancgas da
guerra. Toda vez que ele ficava agitado e queria ir embora, sua esposa
esticava o brago e segurava sua mdo com carinho. Cada vez que isso
acontecia, ele recuperava o animo e continuava falando para lidar com seus
traumas. Com o tempo, a terapia o ajudou.

Essa experiéncia fez com que o terapeuta, que também era
neurocientista clinico, comecasse a pensar no impacto da conexdo social
sobre a ansiedade de jeito diferente. Alguns anos depois, em 2006, ele e seus
colegas da Universidade de Wisconsin resolveram colocar a ideia a prova.
Os pesquisadores recrutaram voluntarios para participar de um estudo em
que teriam um motivo bem concreto para se sentirem ansiosos: eles
receberiam choques elétricos aleatérios em uma maquina de ressonancia
magneética.

Como se o potencial de levar um choque ja nio fosse ameagador o
suficiente, estar dentro de uma maquina de ressonidncia magnética - um
tubo enorme cercado por um ima supercondutor - tornava tudo ainda mais
assustador. Os participantes deitaram em uma maca e foram posicionados
no equipamento, que era extremamente barulhento, o tempo todo emitindo
sons que pareciam marteladas rapidas.

Um tergo dos participantes entrou na maquina assustadora, barulhenta e
claustrofébica sem companhia. O restante recebeu permissdo para segurar a
mao de um desconhecido ou de seu parceiro amoroso. As pessoas que
seguraram a mao do prdprio parceiro apresentaram os menores niveis de
atividade nas regides do cérebro associadas a ansiedade: a amigdala e uma
regido especifica ligada ao gerenciamento de emogdes — o cortex pré-frontal



dorsolateral. Mas isso aconteceu apenas com o0s casais que relatavam ter um
6timo relacionamento. Os que tinham uma relagdo ruim demonstraram
maior atividade cerebral associada a ansiedade e niveis mais elevados de
horménios do estresse do que os participantes felizes no relacionamento. Os
voluntarios que seguraram a mao de um desconhecido demonstraram uma
maior atividade cerebral associada a ansiedade, envolvendo ainda mais
regides, como o cortex cingulado anterior. E o ultimo grupo, que encarou a
ameaca dos choques por conta prépria, sem ninguém para segurar sua mao?
Esses tiveram os maiores niveis de ativacdo cerebral em todas as regides. O
cérebro deles se esforcou muito para lidar com a ansiedade.

Esse estudo ilustra como a conexdo social, mesmo quando superficial, é
capaz de aliviar a ansiedade. A mera presenca de outras pessoas, mas
especialmente de entes queridos, ajuda o cérebro a lidar com o estresse de
uma ameaga. Isso se chama apoio social, ou social buffering: como os seres
humanos evoluiram em grupos, aprendemos desde cedo a contar uns com
os outros, de forma que gastamos menos energia emocional e nos
beneficiamos ao encarar dificuldades juntos, e ndo sozinhos. Todo desafio se
torna mais dificil quando estamos socialmente isolados.

Um exemplo extremo é o confinamento solitario na prisao. Nos Estados
Unidos, a prética foi introduzida por quacres no comec¢o do século XIX,
com o objetivo de oferecer tempo e espago para que os prisioneiros fizessem
autorreflexdes e peniténcias. No entanto, ndo demorou muito para
comecarem a observar a desintegracdo alarmante que vemos hoje:
prisioneiros batendo com a cabeca na parede, se cortando, tentando
suicidio. Os quacres logo encerraram a pratica (mas nos, nao). Nossa
necessidade de conexdo social é tdo fundamental que se tornou 6bvio que o
confinamento solitario é uma forma de tortura, que torna as pessoas mais
ansiosas, antissociais, desumanizadas e agressivas do que antes.

Algumas das primeiras pesquisas sobre isolamento social foram
conduzidas pelo psicélogo Harry Harlow na década de 1950. Filhotes de
macacos-rhesus foram isolados na escuriddo por até um ano apds o
nascimento. Depois de liberados do isolamento, eles demonstraram
transtornos psicoldgicos e sociais graves, inclusive autoisolamento continuo,



ansiedade e inibi¢do. Os danos eram irreversiveis. Acredita-se que esse
experimento, que acertadamente recebeu o nome de “pogo do desespero” e é
considerado antiético segundo os padrdes atuais, tenha aberto as portas
para o movimento de libertacdo animal.

Quando carregamos o peso da ansiedade sozinhos, corremos o risco de
ficar presos no poco do desespero, como os pobres filhotes do experimento
de Harlow. A ansiedade ndo pode ser separada da nossa evolucdo social.
Sabemos, no fundo do nosso DNA, que uma das melhores formas de lidar
com situagdes dificeis é compartilhando a carga emocional com varios
cérebros — nossa rede social —, seja por meio do simples ato de segurar a
mao de alguém, seja pela infinidade de maneiras pelas quais buscamos e
oferecemos apoio social.

A ansiedade vai muito além da trindade luta, fuga e medo. Ela é o pacote
completo, protetora e produtiva, nos orientando rumo a recompensas e nos
conectando a tribo. Ela faz isso porque ¢ desconfortiavel. Somos
programados para perceber esse desconforto e ndo gostar dele, o que nos
motiva a dar ouvidos as informacdes oferecidas pela ansiedade e tomar as
providéncias necessarias para melhorar a situac¢ao. A ansiedade contém uma
simetria linda, fractal; ela evoluiu para nos oferecer tudo de que precisamos,
tanto para nos guiar e nos motivar a mudar situa¢des em nosso beneficio,
quanto para lidar com seu mal-estar intrinseco.

Ao recrutar aspectos da nossa biologia que nao costumamos associar - a
ameaga, a recompensa e os sistemas de conexdo social —, ela nos ajuda a
encarar a incerteza inerente do mundo. A ansiedade, assim como a
esperanca, nos oferece a resisténcia para seguirmos em frente e o foco e a
energia para irmos atras dos nossos desejos. Quando as encaramos dessa
forma, entendemos que a ansiedade e a esperanga ndo sdo sentimentos
opostos, mas dois lados da mesma moeda.



De olho no futuro

Escolba sua aventura

A ansiedade pelo futuro leva o homem a questionar as
causas por tras das coisas.

— Thomas Hobbes, Leviatd

Uma grande escada em espiral sobe pelo sagudo bem iluminado, flanqueada
por esculturas de ledes tibetanos em posicao de guarda. Pinturas de
mandalas e estatuas do Buda estao belamente posicionadas ao longo do
espaco. A direita ha algo que parece um pouco fora de lugar no Museu de
Arte Rubin, que se dedica as culturas dos Himalaias: uma parede imensa,
metade azul, metade vermelha, coberta do chiao ao teto com centenas de
cartdes brancos. Ao me aproximar, vejo que ha algo escrito em cada cartao,
como uma exposicdo de mensagens secretas. Nao estou sozinha nessa
descoberta. Minha filha de 6 anos, Nandini, corre até a parede, 1¢ alguns
cartoes, olha ao redor e - como sempre — é a primeira a entender o que é
aquilo: “Querem que a gente faga a obra de arte!”

Em uma mesa proxima hd pilhas de cartdes, alguns marcados com
“Sinto esperanca porque..., outros com “Sinto ansiedade porque.... Nandini
pega um cartdo da esperanca e completa a frase com uma das palavras que
aprendeu a escrever: “amor’. Toda orgulhosa, ela pendura o cartio em uma
das dezenas de ganchos presos a metade azul da parede. Os que estdo ao
lado dizem “Sinto esperanga porque..”: “Nao importa quanto vocé se sinta



sozinho, o mundo se presta a sua imaginacdo”’; “Pessoas que tiram notas
ruins também podem ser bem-sucedidas”; “Ela disse ‘sim’

No lado vermelho da parede estdo varios cartdes marcados com “Sinto
ansiedade porque..., completados por frases como: “Nao sei o que fazer”; “O
racismo esta destruindo a gente”; “Nao sei se vou encontrar o amor outra
vez”; “Minha filha estd passando por dificuldades”; “Desprezo a sabedoria

porque ela me da falsas esperancas.”

'”

Meu filho de 9 anos, Kavi, ficou o tempo todo analisando a colcha de
retalhos de cartdes e observou um padrao interessante - em muitos casos, os
cartdes da ansiedade sdo idénticos aos da esperanca: “Sinto ansiedade
porque tenho uma entrevista de emprego” e “Sinto esperanga porque tenho
uma entrevista de emprego’; “Sinto ansiedade porque as pessoas estdo
brigando por politica” e “Sinto esperanca porque as pessoas estdo brigando
por politica”

Ele me pergunta: “Como podemos sentir ansiedade e esperanga pelo
mesmo motivo?”

Com essa obra, chamada Um monumento para os ansiosos e
esperangosos, os visitantes observam como a ansiedade e a esperancga estao
interligadas, como elas vdo e vém como uma onda, as vezes se alimentando,
as vezes ecoando uma a outra ou se contradizendo, sempre seguindo lado a
lado para nos levar ao futuro que imaginamos. Como um dos criadores do
monumento descreveu: “Tanto a ansiedade quanto a esperanca sdo definidas
por um momento que ainda esta por vir.”

Em outras palavras, a ansiedade e a esperanca nos transformam em
viajantes do tempo mentais, seguindo direto para o futuro.

A ansiedade moldou o curso da histéria humana. Para compreender
como isso aconteceu, primeiro precisamos explorar as mudancas radicais na
espécie humana que nos permitem senti-la e em seguida dar uma olhada
nas variacbes de pensamentos sobre o futuro que determinam como
convivemos com a ansiedade e o que alcangamos com ela.

Mente no futuro e futuro na mente



Foi apenas ha alguns milhdes de anos, num pequeno pontinho da tela da
nossa histdria evolutiva, que nds, Homo sapiens, desenvolvemos um cérebro
grande, nos diferenciando assim de nossos ancestrais Homo habilis e Homo
erectus. Mas grande quanto? Quase o triplo do tamanho do que ocupava o
cranio desses ancestrais. Acontece que ndo foi o cérebro inteiro que inflou
como baldo, apenas uma parte muito especial: o cortex pré-frontal. E essa
regido que nos ajuda a controlar emogdes e comportamentos. Apenas essa
fun¢do ja justificaria o aumento na energia necessaria para sustentar um
cérebro maior. Porém o cortex pré-frontal também permite que os seres
humanos realizem algo que nenhum animal é capaz de fazer: ultrapassar os
limites entre pensamento e realidade, imaginando coisas que nao estdo
acontecendo. Em outras palavras, gracas a ele, os cérebros humanos sio
simuladores da realidade. Podemos vivenciar situagdes na nossa mente antes
de tenta-las na vida real. Podemos imaginar eventos que ndo aconteceram,
reviver momentos do passado e visualizar possiveis desfechos de
experiéncias antes que elas ocorram.

A capacidade de simular a realidade e de imaginar a nds mesmos tanto
no passado quanto no futuro estd no mesmo patamar dos polegares
opositores em termos de vantagens evolutivas, e permitiu que deixassemos
de ser habitantes de cavernas para nos tornarmos criadores de civiliza¢oes.
Quando podemos ensaiar nossas agdes, somos capazes de imaginar tudo
que pode dar errado, tomar decisdes melhores e entender como alcangar o
futuro que desejamos e precisamos.

No6s usamos a simulacdio mental o tempo todo, tanto para tomar
decisdes bobas quanto para lidar com os desafios mais dificeis. Parece uma
boa ideia contar algumas piadas antes de informar ao chefe sobre a previsao
de perdas de rendimento da empresa - sé para descontrair? Ninguém
precisa experimentar isso na pratica para saber que provavelmente seria
uma péssima ideia. Atletas de elite, desde primeiras bailarinas até atletas
olimpicos, simulam mentalmente apresentacoes e competicoes como uma
parte essencial do treinamento. O campedo olimpico Michael Phelps
visualizava noite e dia os detalhes de cada competi¢do futura — exatamente o
que precisaria fazer em cada mergulho, bracada e volta, assim como



potenciais problemas, desde 6culos embacados até a desclassificacdo. Ele
estava pronto para a melhor e a pior das hipdteses depois de visualizar as
possibilidades e se preparar para qualquer coisa.

Obrigada, cortex pré-frontal.

Variedades do pensamento sobre o
futuro

Apesar de muitas pessoas argumentarem que o segredo da felicidade é viver
o aqui e agora - sem necessidade de qualquer simula¢do -, nossa
impressionante capacidade de imaginar o futuro oferecida pelo cortex pré-
frontal traz vantagens imensas. A ansiedade, que nos energiza e motiva a
nos importar com o que estd por vir, pode nos ajudar a nos deixar
preparados para tudo. Mas é a rica variedade do pensamento humano sobre
o futuro que determina o que fazemos com nossa ansiedade - se nos
aproveitamos dela ou se ela é que se aproveita de nds.

A maneira como pensamos no futuro tende a variar entre nuances de
otimismo e pessimismo, e entre acreditar que estamos no controle de tudo
ou que somos vitimas do destino. A ansiedade se encaixa nessas nuances de
forma surpreendente.

Todo mundo sabe o que é otimismo - a suposicio de que o futuro
provavelmente serd favoravel e que teremos mais conquistas e sucessos do
que contratempos. A maioria das pessoas tende a ser otimista. Pergunte a
um jovem adulto, como muitos estudos ja fizeram: “Em compara¢do com
outras pessoas da sua idade, do mesmo género e com circunstancias
semelhantes, qual é a probabilidade de vocé receber um prémio em
reconhecimento das suas conquistas, conseguir um bom emprego, casar
com o amor da sua vida e viver até depois dos 80 anos? E qual é a
probabilidade de vocé desenvolver alcoolismo, ser demitido, contrair uma
infeccao sexualmente transmissivel, se divorciar ou morrer de cancer de
pulmdo?” Grande parte das pessoas acredita que a probabilidade dos



resultados positivos se concretizarem na vida delas estd bem acima da
média, e dos negativos, abaixo da média, apesar do fato de, estatisticamente,
a resposta correta ser que nossas chances sdo apenas isso mesmo: chances.

O otimismo apresenta vantagens evidentes para a vida real, como
aumentar a motivagdo, dar mais folego aos esforcos para alcangar nossos
objetivos e elevar nosso bem-estar. Mas visualizar um futuro positivo nao
necessariamente nos torna mais felizes e bem-ajustados. Em certos casos, ¢
até possivel que o otimismo possa fazer mais mal do que bem.

Um exemplo disso se chama indulgéncia positiva, quando fantasiamos
com um futuro desejado, mas ndo o conectamos com a realidade do
presente.”” Nos pensamos Quero um emprego que me faga feliz e pague bem,
mas esquecemos que nao temos diploma nem habilidades uteis e que nao
queremos trabalhar mais do que 20 horas semanais. Nunca pensamos em
como sair de um ponto e chegar ao outro. Quando nos perdemos nessas
fantasias, ficamos menos propensos a nos comprometer com objetivos
futuros e planejamos menos estratégias para superar os obstaculos. Nos nos
entregamos a esse tipo de fantasia porque ela traz um bem-estar
momentaneo — pesquisas mostram que tendem até a melhorar o humor no
curto prazo —, porém, a longo prazo, isso aumenta as nossas chances de
fracassar e ficar remoendo a dor emocional do fracasso.

Como ser otimista é prazeroso, costumamos supor que nao é saudavel
pensar sobre o futuro com pessimismo. Acreditamos que esse lado sombrio
do pensamento sobre o futuro nos deixara mais ansiosos e deprimidos e que
nos impedira de alcangar nossos objetivos. Mas a verdade é mais complexa
que isso.

O pessimismo pode levar a resultados bons ou ruins. Os aspectos
negativos do pessimismo ficam bem evidentes quando observamos suas
manifestagdes extremas, que costumam acompanhar transtornos de
ansiedade:

PENSAMENTOS CATASTROFICOS: “Vai ser um desastre completo e
absoluto.”



METAPREOCUPACAO, OU A PREOCUPACAO SOBRE A PREOCUPACAO: “Se eu
ficar ansioso ou preocupado demais, isso vai me fazer mal ou fazer algo
de ruim acontecer.”

INTOLERANCIA A INCERTEZA: “O fato de o meu futuro ser desconhecido
e imprevisivel é apavorante e inaceitdvel; acontecimentos negativos
podem ocorrer a qualquer momento.”

Podemos observar esses padrdes de pessimismo em uma variedade de
transtornos de ansiedade.”” O pensamento catastréfico, por exemplo, é
comum entre sobreviventes de traumas, que costumam ficar presos em um
ciclo angustiante em que sempre imaginam o futuro a luz de suas
experiéncias passadas (“Quando eu me olhar no espelho amanha, verei a
cicatriz do ataque”) ou de forma desastrosa no geral (“Vou ficar tdo
atordoado na entrevista para o emprego novo amanha que um segurancga
tera que me acompanhar para fora do prédio”).”” Entdo temos aqueles que
sofrem de metapreocupagdo, como pessoas diagnosticadas com transtorno
de ansiedade generalizada (TAG). Apesar de terem preocupagdes cronicas
na esperanca de antecipar ameagas e problemas para encontrar solugdes,
essas pessoas também encaram a preocupagdo em si como um perigo e tém
pensamentos como: “Vou enlouquecer de tanta preocupagdo’; ‘A
preocupacio esta fazendo mal ao meu corpo”’; “Preocupacido pode causar
ataques cardiacos.”

Caso se torne um habito, o pessimismo pode levar a certeza pessimista,
algo realmente nocivo e que ocorre quando ndo apenas presumimos que
coisas ruins vao acontecer, mas que seremos impotentes para conserta-las.
A certeza pessimista pode exacerbar ainda mais niveis ja elevados de
ansiedade e, ao passar para o outro lado da moeda - a certeza de que coisas
boas ndo vdo acontecer -, estabelece as condi¢oes ideais para o
desenvolvimento de depressdo e ideag¢des suicidas.”” Quando nos tornamos
incapazes de enxergar um potencial de melhora, podemos comecar a achar
que nao vale mais a pena viver.



Mesmo assim, pensar sobre futuros negativos também pode ser util.
Pesquisas sobre envelhecimento e doencas mostram que se concentrar em
um dos maiores futuros negativos — nossa propria mortalidade — nos ajuda a
aproveitar melhor o presente.”” Entender que nosso tempo de vida é
limitado, seja porque estamos velhos, seja por estarmos doentes, nos leva a
priorizar objetivos sauddveis, como criar conexdes emocionais fortes com
amigos e parentes ou aproveitar atividades prazerosas. Pensar na
inevitabilidade da morte nos motiva a buscar alegria no momento presente.

Portanto, em que ponto do espectro entre otimismo e pessimismo se
encaixa a ansiedade? Surpreendentemente, ela tende a ficar no meio, porque
nio se resume apenas a futuros positivos ou negativos; ela nos obriga a
encarar a incerteza.

Imagine que alguém peca a vocé para fazer o seguinte pelas proximas
duas semanas, diariamente: “Por favor, tente visualizar, com a maior
precisao possivel, quatro acontecimentos negativos que realmente poderiam
ocorrer com vocé amanhd. Pode ser qualquer coisa, desde problemas
rotineiros até eventos muito graves. Por exemplo: ‘Meu cabelereiro vai
arruinar meu cabelo quando eu ja estiver atrasada para o casamento da
Julie, ou ‘Quando eu tomar banho de manha, a agua vai ficar gelada de
repente, ou ‘Vou conversar com meu médico sobre o resultado dos meus
exames e descobrir que meus problemas de visdo sdo causados por um
tumor”’

No entanto, as instru¢des também poderiam ser: “Por favor, tente
visualizar, com a maior precisdo possivel, quatro acontecimentos neutros e
rotineiros que podem ocorrer amanhd, coisas que poderiam passar
despercebidas, como escovar os dentes, tomar banho, amarrar os cadargos,
pegar um Onibus ou ligar seu computador”

Um estudo testou esses dois cendrios com cerca de 100 pessoas.
Quando os participantes tiveram que imaginar acontecimentos negativos ao
longo de duas semanas, o humor deles ndo mudou muito, sua ansiedade nado
aumentou nem sua felicidade diminuiu. Porém, quando tiveram que
imaginar acontecimentos neutros, enfadonhos e rotineiros, sua ansiedade
diminuiu.



Essa descoberta inesperada mostra que a incerteza - mais do que o
pessimismo ou o otimismo - é o que torna a ansiedade desagradavel. Isso
acontece porque uma e outra estdo tdo intrinsecamente ligadas que até
mesmo pensar ou planejar os eventos futuros mais corriqueiros,
imemoraveis, porém previsiveis — coisas simples como escovar os dentes -,
ja viabiliza um controle melhor de nossos pensamentos ansiosos. Pessoas
que adoram fazer listas — e eu me incluo nessa categoria — ja sabiam disso.

Se uma das fungdes evolutivas da ansiedade é se concentrar na incerteza
do porvir e nos motivar a tomar providéncias em relacdo a isso, entdo
também possuimos outra caracteristica util ao pensamento sobre o futuro:
precisamos acreditar que temos o poder, o controle, de mudar o futuro.

Quando pensamos no que esta por vir, sera que acreditamos que somos
os narradores da nossa histéria ou que somos vitimas indefesas do destino?
Esses sao os dois extremos no espectro das crengas acerca do controle sobre
o futuro em que todos nos encaixamos. O ponto em que nos encontramos
nele a qualquer dado momento tem um forte impacto no nosso bem-estar
emocional. Quando perdemos a crenca em nossa capacidade de controlar o
destino, podemos parecer realistas, mas também nos sentiremos mais
deprimidos. Na psicologia, isso se chama realismo depressivo: ser mais triste,
porém supostamente mais sensato. E um preco caro a pagar.

Por sorte, e apesar das provas em contrario, a maioria das pessoas
prefere acreditar que podemos, sim, controlar o futuro, mesmo quando
entendemos em termos racionais que isso ¢ impossivel. Pode parecer uma
censura chamar isso de pensamento magico, mas é exatamente o que é.
Dezenas de estudos sobre as varias formas pelas quais acreditamos que
podemos controlar o incontrolavel mostram que quase todo mundo acredita
que, se girarmos a roleta de determinada forma ou soprarmos os dados, a
sorte levard a vitéria. Um dos primeiros estudos dessa area mostrou que
praticamente todos acreditam, no fundo da alma, que escolher os numeros
do bilhete de loteria, em vez de deixd-los serem determinados
aleatoriamente, aumenta as chances de vitéria.”" As mesmas ilusdes de
controle se aplicam a situagdes que nao dependem apenas do acaso; temos



certeza de que podemos transformar nossos sonhos em realidade e evitar
desastres apenas com nossa forca de vontade.

Isso acontece porque achamos normal receber o crédito por nossos
sucessos e culpar fatores externos pelos nossos fracassos. Essa forma de
interpretar os acontecimentos, que psicologos chamam de estilo atribucional
interno-estavel-global,”" pressupde que controlamos os acontecimentos
positivos que ocorrem na nossa vida. Ele ¢ interno-estavel-global porque
atribuimos eventos positivos aos nossos proprios esforcos, e ndo aos dos
outros (portanto interno, nao externo), acreditamos que isso vai acontecer
praticamente sempre (estavel, ndo instavel) e temos confianca de que o
mesmo acontecerda em todas as situagdes da nossa vida (global, nao
especifico). Essas atribuicoes se estendem para o futuro e representam o que
podemos esperar do amanha e de muitos outros amanhas. Pense nisso como
uma forma de gestdo da incerteza: vez apds outra, estudos mostraram que
esse pensamento, que estd basicamente equivocado, em geral acompanha
uma vida emocional saudavel.

Por outro lado, quando rejeitamos essas ilusdes sobre o controle de
acontecimentos positivos, temos uma chance maior de nos tornarmos
deprimidos. A depressao chega a virar esse estilo atribucional saudavel do
avesso, de forma que passamos a acreditar que acontecimentos positivos
ocorrem devido a causas externas, instaveis e especificas — o que significa
que coisas boas acontecem por acaso, fora do nosso controle e apenas de vez
em quando. E dificil se entusiasmar com um futuro como esse.

A ansiedade, em um contraste gritante com a depressdo, estimula e
incentiva o estilo atribucional interno-estavel-global. Quando ficamos
ansiosos, mesmo que de forma intensa, continuamos acreditando que
podemos fazer coisas boas acontecerem na nossa vida. E a acdo mental que
realizamos para ajudar a ansiedade a cumprir seu papel é algo que
conhecemos muito bem.

A preocupagao.



A preocupacgdo € a crenga
de que podemos controlar o futuro

A maioria das pessoas, entre as quais eu me incluo, usa as palavras
preocupagdo e ansiedade como sindnimos no dia a dia. Porém, na psicologia,
elas sdo consideradas duas coisas diferentes. A ansiedade é uma mistura de
sensagoes fisicas, comportamentos e pensamentos. As sensacdes — o frio na
barriga, o aperto na garganta, a agitagio - acontecem no corpo. Os
comportamentos sdo o que fazemos quando nossa resposta a ameagas ¢
ativada - lutar, fugir ou ficar paralisado.

Enquanto isso, nossos pensamentos tentam entender por que nos
sentimos ansiosos e o que deveriamos fazer em relagdo a isso. Essa parte
pensante é o que chamamos de preocupacdo. Ela tem uma causalidade que a
ansiedade nem sempre possui. A ansiedade pode ser difusa, sem qualquer
objeto ou foco aparente. Eu me sinto ansiosa, mas nao entendo por qué, o
que ¢ incomodo, entdo tento me tranquilizar - respirando fundo, por
exemplo, ou talvez, numa estratégia menos sensata, tomando uma taga de
vinho. A preocupagdo, por outro lado, é nitida e direcionada: Estou
preocupada de ndo conseguir pagar o aluguel. Estou preocupada com a
possibilidade de morrer da mesma doenca que meu avd. Quando nos
preocupamos, ainda podemos recorrer a taga de vinho, torcendo para que
ela ajude, mas também estamos preparados para tomar uma atitude
realmente util, como perguntar: o que devo fazer agora?

Ao nos preocuparmos, comecamos a aprender a lidar com situagdes que
geram ansiedade. Preciso entender como conseguir mais dinheiro para
pagar o aluguel. Preciso ir ao médico e fazer exames para saber se tenho a tal
doenga ou ndo. A preocupagdo ¢é agitada, persistente e implacavel, porque
seu objetivo, seu Unico propdsito, é nos ajudar a entender como lidar com
ameacas e fazer as coisas darem certo no fim da historia.

Vocé pode se sentir ansioso sem se preocupar, como acontece quando a
ansiedade ¢é difusa e vaga, dificil de compreender, mas nao ¢ possivel se
preocupar sem estar ansioso. Para estudar esse assunto, pesquisadores



precisaram ensinar as pessoas a se preocupar, pedindo que invocassem

ideias e pensamentos especificos.”” A sensacdo da ansiedade tendeu a
acompanha-los. As orienta¢des foram as seguintes:

POR UM MOMENTO, CONCENTRE-SE NAS SENSAQ@ES DO SEU CORPO: Suad

respiragdo, seus batimentos cardiacos, seus musculos (concentre-se nos
miuisculos dos ombros e do rosto) e na sua postura sentado ou de pé (tensa
ou relaxada). Em seguida, concentre-se nos seus pensamentos: o que estd
se passando pela sua cabega neste momento?

AGORA LISTE TRES COISAS QUE LHE CAUSAM ANSIEDADE E ESCOLHA A
MAIS INTENSA. DEDIQUE UM MINUTO INTEIRO A PENSAR APENAS NESSE
GATILHO DE ANSIEDADE MAIS INTENSO. REFLITA SOBRE ELE DE VERDADE.
SEJA O MAIS VIVIDO POSSIVEL: visualize imagens, detalhes, o pior que pode
acontecer e a sua reagdo.

QUANDO O MINUTO ACABAR, VOLTE A SE CONCENTRAR NO SEU CORPO.
SEU CORAGAO ESTA MAIS ACELERADO, VOCE SENTE FRAQUEZA OU CALOR,
TENSAO OU SECURA NA GARGANTA? SUA RESPIRACAO ESTA MAIS RAPIDA

OU MAIS AGITADA, ESTA SENTINDO UM FRIO NA BARRIGA?

D4 para perceber que a preocupagdo ndo causa sensagdes muito boas.
Ela piora facilmente a ansiedade, levando nossa mente a se concentrar em
problemas e incertezas, ativando respostas fisicas de luta ou fuga. Mas, ja
que nos sentimos mal quando nos preocupamos, por que continuamos
fazendo isso? Porque existe um aspecto especifico dela que causa uma
sensacdo extremamente positiva: quando nos preocupamos, sentimos que
estamos fazendo alguma coisa. Nos momentos em que estamos ansiosos, a
preocupa¢ao costuma aparecer para acelerar nosso processo de simulagdo
mental do futuro, nos forcando a planejar o que fazer a seguir. E como ¢



gostoso acreditar que podemos controlar o futuro, continuamos nos
preocupando.

Compreendi em primeira mao a natureza pensante-planejadora-
controladora da preocupacdo com uma das experiéncias que mais
despertaram ansiedade na minha vida: a descoberta da cardiopatia
congénita do meu filho.

Quando eu estava gravida do meu primeiro filho, Kavi, descobrimos que
ele sofria de uma condic¢ao séria que exigiria uma cirurgia no coragdo em
seus primeiros meses de vida. Pode parecer ébvio que fiquei preocupada
diante dessa noticia. Menos dbvio é o fato de a preocupagdo - embora
exaustiva — ter se tornado uma das minhas melhores amigas durante o ano
entre o diagnostico, a cirurgia e a recuperagdo do meu bebé antes mesmo de
ele completar seis meses. O pavor que eu sentia ndo ajudava em muita coisa.
Minha ansiedade difusa era um pouquinho mais util, porque me dava
energia para seguir em frente. No entanto, a preocupagdo causada pela
ansiedade permitiu que eu me informasse sobre os perigos que meu filho
encararia se nao recebesse a intervencdo médica necessaria. A preocupacao
me levou a entender como aumentar as chances de ele passar por uma
cirurgia bem-sucedida e minimizar as probabilidades do pior desfecho
imagindvel.

Minhas preocupag¢des eram incomensuraveis. Ainda durante a gravidez,
eu me preocupava com o prognostico e tinha medo de que ele nascesse
muito fragil. Eu ficava tentando imaginar como seria cuidar de um bebé
doente; eu queria ser como uma nadadora olimpica, mas da maternidade,
imaginando cada bragada da provagdo que seria a emergéncia médica do
meu filho. Entrei no modo de coleta de informacées: li todos os trabalhos
cientificos que ja tinham sido publicados sobre a doenca de Kavi, examinei
minuciosamente os blogs da comunidade de cardiopatias congénitas, fiz um
milhdo de perguntas aos médicos e enfermeiros durante as consultas
semanais do pré-natal, analisando a evolu¢do dele por meio de
ultrassonografias e ecocardiogramas.

A preocupagdo me ajudou a planejar tudo. Marcar a operagdo para
alguns meses apds o nascimento, e ndo para logo depois do parto, daria ao



coracdo dele tempo para se tornar maior e mais forte, entdo contratamos
uma enfermeira pedidtrica para estender o tempo que cuidariamos dele em
casa. Tive a preocupac¢ao de achar o melhor cirurgiao possivel. Encontramos
alguns maravilhosos e tivemos que escolher entre eles — seria melhor optar
pelo mais simpatico e atencioso ou pelo que todo mundo nos dizia que
manteria o foco e a mado firme mesmo que uma bomba explodisse na sala ao
lado? (Optamos pela mao firme.) Toda semana, eu imaginava a melhor e a
pior das hipoteses, conversava com especialistas sobre tudo que poderia
acontecer e tentava, dentro do possivel, planejar cada detalhe dos cuidados
que ele necessitaria. E, é claro, me preocupava: como conseguiriamos
enfrentar aquilo tudo?

No fim das contas, a preocupagdo nos ajudou a atravessar essa
dificuldade. Ao mesmo tempo que permitiu que eu me preparasse com
muita eficiéncia, também me ajudou a sobreviver emocionalmente, porque
nunca deixei de acreditar que, se eu planejasse, trabalhasse e pensasse o
suficiente, nosso filho sobreviveria e ficaria bem - embora eu também
soubesse que o controle total sobre o futuro é uma ilusdo. Minha
preocupacao foi minha crenga de que poderiamos lutar pela sobrevivéncia
do nosso filho diante de uma doenga que seria uma sentenca de morte
pouquissimo tempo atras.

Nao me leve a mal; a preocupacio nem sempre é util. Quando ela é
cronica e extrema, atrapalha mais do que ajuda nossa capacidade de criar o
futuro que desejamos. Por exemplo, a preocupa¢do é um componente
essencial do transtorno de ansiedade mais comum, o transtorno de
ansiedade generalizada (TAG). Séculos atrds, a TAG era chamada de
pantofobia, ou o medo de tudo. Isso faz sentido, porque as pessoas com esse
diagnoéstico se preocupam aleatoriamente — com acontecimentos mundiais,
finangas, saude, aparéncia, familiares, amigos, estudos, trabalho. A
preocupacdo acaba consumindo boa parte do tempo do individuo.
Generalizada, ela também ¢é incomoda por parecer incontrolavel e
persistente, como uma maquina em moto-perpétuo dentro da nossa cabeca.
E um rolo compressor apavorante, que parece capaz de nos levar a um
colapso mental ou fisico.



Pesquisadores da Universidade Penn State ilustraram esse perigo em um
estudo de 2004.”" Eles pediram a pessoas diagnosticadas com TAG que
fizessem duas coisas completamente opostas: primeiro, se preocupar com
algo que realmente as incomodasse, e em seguida se concentrar completa e
calmamente na propria respiracio para relaxar. Durante o segundo
exercicio, elas registravam se ainda se sentiam distraidas com preocupagdes
insistentes. O resultado foi que, mesmo nesse momento, os participantes
permaneciam atormentados por preocupagdes intrusivas, pela incapacidade
de se concentrar e pela sensacdo de inquietagdo, tensdo e exaustio. Em
outras palavras: eles ndo conseguiam se desligar das proprias preocupagdes.
Em sua forma mais extrema, o habito se torna tao automatico que nos
preocupamos até em momentos de seguranca e relaxamento.

Escolha sua aventura

Pensar no futuro pode ser util ou pode nos atrapalhar, mas lancar a mente
em direcio a momentos que ainda ndo chegaram sempre mexe com as
emogdes; podemos sentir o frisson da incerteza, um aumento no foco e o
coragdo acelerado, ou uma pequena explosdo de adrenalina a medida que
nos preparamos para encarar o desconhecido. A mente entrou no tempo
futuro, em que a incerteza, a ansiedade e a esperanca moram juntos.

Por sua prépria natureza, essa simulacdo nos enche de energia. O
passado e o presente sdo incapazes de causar essa agitacdo ou preméncia em
noés. A ansiedade nos diz que pode ser uma péssima ideia ficar esperando o
futuro acontecer, entdo ¢ melhor criar logo o resultado que desejamos.
Funciona quase como um daqueles livros do tipo Escolha sua prépria
aventura.

Depois que a data da cirurgia do meu filho foi marcada, meu cérebro
comegou a trabalhar, fazendo planos: vamos agendar um carro de aplicativo
e partir para o hospital as seis da manha. Isso vai nos dar tempo de sobra, e
nio precisaremos nos preocupar em dirigir. Depois que passarmos pela
recep¢do, vamos conversar com um enfermeiro e poderei fazer todas as



perguntas que ainda tiver. Na verdade, vou anotar as perguntas na noite
anterior, sé para o caso de me dar branco quando chegarmos. Depois da
conversa com o enfermeiro, o anestesista vai explicar o procedimento e dar
um sedativo a Kavi para que ele durma. Isso sera um alivio; ndo quero
pensar se ele vai ficar com medo. Sera que eu deveria carregar o Kavi até a
sala de cirurgia? Sera melhor ou pior se a mae dele o entregar para a equipe?

Se vocé quiser carrega-lo, va para a pagina 20. Se o seu marido fizer isso,
pule para a pagina 53.

Talvez ndo seja adequado fazer piada com essa situagdo. Mas imaginar o
que vai acontecer em seguida e entdo escolher os caminhos possiveis a
tomar ¢ enxergar a cirurgia do meu filho no tempo futuro. Preocupagdes e
planos vém para o primeiro plano da mente. Meus pensamentos sdo
rapidos. Apesar de ser apenas uma simula¢gdo mental, meu coracdo acelera
como se estivesse se preparando para o acontecimento em si. Sinto pontadas
de ansiedade, esperanca, temor, confusao e outras coisas enquanto encaro o
futuro incerto, porém também me sinto mais focada. Quando finalmente
volto a0 momento presente — me dando uma folga para nao me perder
completamente no vortice das preocupagdes —, ndo me esqueci do perigo
que vamos encarar, mas me sinto duplamente preparada para fazer todo o
possivel para garantir um bom resultado.

Vivencio a cirurgia de formas muito diferentes na perspectiva dos
tempos passado e presente. No presente, enfrento uma enxurrada de
pensamentos e percepgdes, emocoes e ideias — algumas sobre a operacao,
outras sobre coisas diversas: “Ah, ndo, carrega-lo até a equipe cirurgica é
uma péssima ideia. Nao sei se vou conseguir deixa-lo la. E essa sala enorme,
iluminada, cheia de instrumentos brilhantes de metal. Vou acabar
vomitando ou desmaiando. Nao posso vomitar no médico! Certo, nenhum
desastre aconteceu, ele estd na sala de operagdo. SO preciso manter em
mente que vai dar tudo certo. Temos o melhor cirurgido. Esse tipo de
cirurgia é moleza para ele. Agora sd preciso ir para a sala de espera. Esta tao
quieto aqui. Tem gente conversando baixinho no canto. Cadé o meu
marido? Ah, ali. Que bom que nossos amigos e parentes vieram ficar com a
gente. Eca, que café horroroso. Ele esta me deixando mais enjoada ainda.



Por que ndo paro de toma-lo? Quanto tempo ja passou? Uma hora? Trés
horas? Aquele 14 abrindo a porta ¢ o cirurgidao? A operagio acabou? Nio. E
ele? Nao. Agora? Nado. Quando vai acabar? Por que estdo usando um
perfume tdo forte?” Minha mente estd a mil por hora.

No tempo passado, por outro lado, o tempo desacelera e se expande
enquanto conto e reconto a histdria da cirurgia para mim mesma. Em uma
versdo da histéria, me concentro na minha infinidade de sentimentos: o
puro medo que senti enquanto esperava, as cenas dolorosas que surgiam na
minha mente enquanto eu imaginava o médico abrindo o peito de Kavi,
quebrando suas costelas e parando seu coragdozinho para conseguir opera-
lo, minha exaustdo crescente a medida que as horas passavam e, felizmente,
o alivio inenarravel de quando o cirurgido finalmente veio nos contar que a
cirurgia tinha ocorrido como o esperado. Em outra versao do passado,
existem detalhes e imagens peculiares que marcaram aquela experiéncia: a
limpeza da sala de espera, a visita do anestesista, que recomendou - eu juro
— que esperassemos numa lanchonete da esquina que fazia sanduiches
6timos — como se fossemos conseguir comer! -, o instante em que a porta
abriu e nio era o cirurgiao, como esperavamos, mas um amigo querido, e
nos sentimos muito reconfortados, e, depois da cirurgia, quando Kavi se
recuperava tdo bem no hospital, veio o momento de certeza de que nao
apenas daria tudo certo, como ele também cresceria bem. Quanto mais
penso e rememoro os detalhes positivos do passado, revendo os mesmos
momentos, acrescentando detalhes e interpretacées sobre situacdes
diferentes, melhor me sinto. Gosto de me sentar e mergulhar na histoéria do
passado, como se ele fosse um banho morno.

O tempo passado, lento e narrativo, nos oferece a capacidade de criar
uma histéria confortavel o suficiente para que possamos conta-la. O tempo
presente ¢ um fluxo tortuoso de experiéncias, serpenteando pelo caminho.
Mas o tempo futuro é dinamico, cheio de energia, disparando rumo a um
final que ainda ndo aconteceu mas que desejamos tornar realidade.

O paraiso perdido



A condicdo essencial da ansiedade é o tempo futuro. Quando estamos
ansiosos, a pergunta “O que vai acontecer em seguida?” contém ao mesmo
tempo fatores positivos e certo grau de perigo. E como se o futuro fosse um
sinal fraco de rddio. A medida que vamos girando o botdo, tentando
encontrar o ponto certo, a ansiedade nos incentiva a sintonizar o canal que
representa nosso futuro preferido. De fato, o maravilhoso cérebro humano -
nosso simulador de realidade - evoluiu para que ndo nos deparassemos com
o futuro de repente, mas o imaginassemos para conseguirmos cria-lo.

E por isso que, se quisermos sentar e relaxar, o tempo futuro
provavelmente ndo sera a melhor op¢ao. Como veremos no capitulo 10, esse
¢ o reino do tempo presente. Mas se, em vez disso, quisermos resolver as
coisas e planejar situagdes importantes, nenhuma opgdo sera melhor do que
o futuro - contanto que nas doses certas. E isso que faz com que a ansiedade
seja tanto protetora quanto produtiva e a torna uma for¢a primordial que
incentiva a engenhosidade e as conquistas humanas. No comeco deste
capitulo, meu filho Kavi perguntou: “Como podemos sentir ansiedade e
esperanca pelo mesmo motivo?” Minha resposta foi: “So6 ficamos ansiosos
quando algo ¢ importante para nos. E existem muitas coisas importantes.”

Ironicamente, como veremos na proxima se¢do, algumas das nossas
maijores conquistas - linguagem, filosofia, religido e ciéncia -
constantemente vém corroendo nossa capacidade de usar a ansiedade para
ir atras das coisas que sdo importantes para nos. Nossas crencas atuais sobre
a ansiedade quase conseguiram fazer com que ela deixasse de ser uma
vantagem e se transformasse em uma desvantagem. Quase.



PARTE I

Como nos enganamos
sobre a ansiedade



A histéria de que a ansiedade
é uma doenca

Como vimos, a ansiedade ndo é apenas um pontinho em nossa tela
emocional; os seres humanos foram feitos para se sentirem ansiosos. A
ansiedade esta embutida em nosso mecanismo antigo de defesa bioldgica e
intrinsecamente conectada a nossa necessidade profunda de conexio
humana. E ela que nos diferencia de outros animais. Na sua auséncia,
provavelmente ndo nos tornariamos construtores de civilizagdes nem
teriamos sobrevivido enquanto espécie.

Mas parece que nossa relacdo com ela desandou. Hoje, no século XXI,
quando olhamos para ndés mesmos, vemos que consideramos até as
manifestacdes mais leves de ansiedade um fardo indesejado. Temos tanto
medo dela que fariamos tudo para fugir dela ou elimina-la.

Nos a tratamos como uma doenca.

Nao foi do dia para a noite que a ansiedade deixou de ser uma emocao
vantajosa e se tornou uma doenga indesejada. Levamos mil anos para nos
enganarmos a ponto de acreditar que esse triunfo evolutivo é uma doencga
que esta nos levando por um caminho tortuoso rumo a loucura e ao terror.
Para contar essa historia, temos que voltar as origens da ciéncia médica
moderna, na Idade das Trevas.



A visao medieval da ansiedade

No come¢o da Idade Média na Europa ocidental, o Império Romano estava
nos estagios finais do seu colapso e a Igreja Catoélica havia ocupado o ponto
central na vida das pessoas, impondo suas regras sobre tudo: a forma de
rezar, o que comer, quando trabalhar e até o que pensar da vida, da morte e
da vida apos a morte.

Na época, o significado da palavra ansiedade ndo era nem de perto o que
¢ hoje. As pessoas a encaravam como uma sensagao fisica representada nas
origens etimoldgicas do termo - angere, “sufocar” em latim, e angh, do
ainda mais antigo idioma protoindo-europeu, que significava
“dolorosamente constrito”. Também ao contrario dos dias de hoje, em que
usamos a palavra indiscriminadamente para descrever qualquer sensacao de
inquietagdo ou preocupacdo, os termos medievais quase nunca eram
introduzidos em conversas comuns - anxietas em latim, anguish em inglés,
anguisse em francés e angst em idiomas germanicos e escandinavos.

A Igreja, no entanto, mudou isso tudo ao tornar a ansiedade uma parte
fundamental da vida espiritual. Ansiedade tornou-se a palavra favorita para
descrever o sofrimento angustiado da alma, limitada pelo pecado,
ardentemente ansiando pela redengdo e apavorada com as torturas eternas
do inferno, capturadas com detalhes muito vividos no poema épico de
Dante Alighieri do século XIV, A divina comédia.

De fato, as primeiras linhas de Inferno, o primeiro livro de A divina
comédia, evocam uma ansiedade sobrenatural, com o protagonista, o
peregrino Dante, perdido em uma floresta escura e come¢ando sua jornada
apavorante pelos nove circulos do inferno e do purgatério, a caminho do
paraiso:

Na metade do caminho de nossa vida,
Me vi em uma selva escura,

Tendo perdido o verdadeiro caminho.
Ai de mim! Como é dificil descrever



Como era tdo selvagem, cruel e amarga a floresta,
Que a sua simples lembranga me traz de volta o medo.
(Inferno, canto I, 1-6)

Cada circulo concéntrico do inferno é uma cidade estruturada de acordo
com torturas especificas, como um espago urbano planejado, abrigando
pecadores cada vez piores quanto mais Dante desce — desde lagos de fogo e
areias ardentes até crucificacdes, enterros em covas abertas e submersdo em
bile. Escrito no italiano vernacular e ilustrado com imagens chocantes,
Inferno descreve, com a linguagem cotidiana, as agonias eternas que os
pecadores sofrerdo na vida apds a morte. Com os horrores do inferno e a
ameaca de danagdo agora dominando a mente medieval, a ansiedade se
tornou uma companheira familiar. Ela se junta as outras abstragdes
fundamentais dos sermdes de domingo, como esperanga, fé, consciéncia,
pureza e salvacao.

A medida que a ansiedade foi ganhando uma relevancia mais espiritual,
a forma como ela era vista também mudou. Agora, os cuidadores da alma,
os padres catolicos, prescreviam e administravam interven¢des como
confissdes, peniténcias e oragdes. Como Santo Agostinho ensinou: “Deus
pode aliviar vossos problemas apenas se, em meio a ansiedade, vos
entregardes a Ele”

Esse conceito de ansiedade como uma condigdo espiritual que
necessitava o alivio divino se tornou comum por todo o Sacro Império
Romano-Germanico, que se espalhava pelo que hoje sao 48 paises, partindo
da Escdcia, descendo por toda a Europa e chegando a Asia e ao norte da
Africa. No entanto, outra mudanga de paradigma daria mais um
empurraozinho na ansiedade em sua jornada ao longo da histdria.

[luminado ou n3o, ai vou eu

No século XVII, ideias sobre liberdade e individualismo incentivaram as



pessoas a questionar velhas tradi¢cdes e antigas autoridades. Sapere aude -
atreva-se a saber — era o lema do Iluminismo. Pensadores e cientistas
desafiaram as restrigdes da Igreja, e frequentemente eram queimados em
fogueiras por conta disso. Eles usavam as ferramentas do empirismo, da
observacao cientifica e da matematica para explicar os mistérios do mundo
natural e alcangar novas faganhas tecnoldgicas.

Uma das obras mais importantes dessa era foi A anatomia da melancolia,
escrita em 1621 por Robert Burton, que era um erudito e, as vezes,
bibliotecario.” Apesar de apresentar seu trabalho como um livro de
medicina, a visdo geral e enciclopédica de patologias da emog¢ao poderia ser
incluida tanto na categoria de ciéncia quanto na de filosofia e literatura. Ao
mesmo tempo que consistia em citagdes de autoridades médicas antigas,
como Hipocrates e Galeno, a obra também era carregada de observagoes
empiricas, estudos de caso e representagdes solidarias de agonias
emocionais. A melancolia ndo se limitava a depressdo, mas englobava a
ansiedade e uma série de transtornos fisicos, alucinagdes e delirios. Burton
até incluiu na sua lista a melancolia religiosa, ou os defeitos no sentimento
religioso de “ateus, epicuristas e infiéis”.

O objetivo de Burton era desconstruir e dissecar a melancolia, primeiro
em termos de causas e sintomas e depois em relacio a sua cura, como seria o
esperado ao tratar-se de qualquer outra doenga. Suas observag¢des nao sdo
tdo diferentes das nossas visbes modernas sobre transtornos de ansiedade,
que assolam suas vitimas com preocupagdes, deixando-as doentes de
ansiedade, fervilhando até o “vil demodnio do medo” deixa-las “vermelhas,
palidas, trémulas, suando, com ondas subitas de frio e calor pelo corpo, com
palpitacdes no coracdo, sofrendo de sincopes, etc.”. Ele descrevia pessoas se
tornando “perplexas e estupefatas pelo medo”.

Burton era um candidato improvavel para o titulo de “primeiro
psiquiatra sistematico’, como foi descrito pelo finado historiador franco-
americano Jacques Barzun. Seus estudos em Oxford levaram um tempo
incomumente longo para serem concluidos, talvez devido a um episddio de
melancolia. Sua educagdo prolongada e exaustiva incluiu quase todas as



ciéncias do seu tempo, de psicologia a fisiologia, astronomia, teologia e
demonologia - todos aplicados em seu livro A anatomia.

A obra digressiva e labirintica foi reimpressa pelo menos cinco vezes
durante a vida do autor e lida por eruditos ao longo de séculos, inclusive por
Benjamin Franklin, John Keats (que alegava considera-la seu livro favorito),
Samuel Taylor Coleridge, O. Henry, o artista Cy Twombly e o escritor Jorge
Luis Borges. Samuel Beckett e Nick Cave referiram-se a ela com admiragao.

A anatomia da melancolia é um trabalho seminal na transformagao da
ansiedade em uma doenca. Porém as reviravoltas filoséficas dos séculos
XVII e XVIII levariam essa ideia um passo adiante, associando o infernal
“vil demonio do medo” de Burton ndo a alma, mas a mente, e
argumentando que emogdes irracionais s6 podem ser controladas por
pensamentos racionais. Essa, afinal de contas, ficaria conhecida como a era
da razdao, quando a fé nas explicagdes da Igreja comegava a enfraquecer.

Ainda assim, a nova mente do pds-Iluminismo - capaz de pensar,
imaginar o futuro e construir a realidade - também era uma mente
vulneravel, carente da certeza medieval da fé. A ansiedade surgia nessas
brechas, onde o livre-arbitrio batia de frente com as vicissitudes do destino
aleatdrio e das paixdes imprevisiveis. Geragdes futuras chamariam isso de
angustia existencial.

De fato, aqueles que passavam por essa mudanca de paradigma
frequentemente pagavam o preco da ansiedade. No século XVIII, a
Inglaterra era a sociedade mais liberal, progressista e moderna do mundo.
Mas também era o lugar em que a ansiedade e os problemas de saude
mental pareciam onipresentes. Nessa época, eram altissimas as taxas de
suicidio, que passou a ser chamado de “a doenga inglesa”. Parecia que aquela
sociedade livre e desimpedida havia, como Francois-René de Chateaubriand
escreveu no fim do século XVIII, ficado “doente de ansiedade e indecisao”.

Para muitos no mundo ocidental, o fato de que a mente era livre, mas
separada da alma celestial, era inegavel, porém também insuportavel. Agora,
havia a necessidade de novos e modernos cuidadores da alma. Os primeiros
psicdlogos e psiquiatras — chamados de alienistas e mentalistas — atenderam



ao chamado. Eles consolidariam e tornariam inevitavel a histéria de que a
ansiedade é uma doenca.

A medicaliza¢io da ansiedade:
da frenologia ao “homem dos ratos”

Com o despertar do século XIX, a comunidade médica estava muito
preocupada com o tratamento das entdo conhecidas como enfermidades da
mente - os transtornos mentais. Teorias pseudocientificas como a
frenologia, que se baseava na analise de calombos no cranio para prever
caracteristicas emocionais e de personalidade - deram inicio ao debate do
“somatogénico” versus “psicogénico”. O primeiro argumentava que o0s
transtornos mentais se originavam no cérebro e no corpo, do latim soma,
como qualquer outra doenga. O lado psicogénico rebatia, defendendo que
deviam ter origem em estados psicologicos e em experiéncias como o0s
traumas. No final do século XIX, Sigmund Freud era o defensor mais
conhecido e influente da psicogenia, apesar de, por ser médico de formacao,
ter adotado anteriormente a perspectiva somatogénica, que acreditava que a
ansiedade e os transtornos mentais eram fendmenos puramente biolégicos.

Independentemente de sua origem psicoldgica ou bioldgica, a ansiedade
era o principal foco do movimento crescente que buscava tratar transtornos
mentais com terapias e medicamentos padronizados. Isso representava um
avango, ja que, antes, os episddios de ansiedade eram vistos como crises de
nervosismo e tratados com sais de cheiro e até exorcismos.

A histeria era um dos diagndsticos de ansiedade mais comuns no século
XIX. Originada da palavra grega para “Utero’, era considerada um problema
feminino resultante de um “ttero perambulante”, que se movia sem rumo
pelo corpo e bloqueava a circulagio saudavel dos “humores”
Excessivamente emotiva e irracionalmente nervosa, a pessoa histérica sofria
com uma mistura estranha de sintomas tdo diversos quanto falta de ar,
desmaios, paralisia, dor, surdez e alucinagcbes. Apesar do crescente



conhecimento médico sobre qudo pouco plausivel era a existéncia de um
utero itinerante, Freud e seus seguidores ofereciam tratamentos frequentes
para a histeria. Mas faziam isso com relativo rigor cientifico, usando
psicoterapia para lidar com memorias e desejos reprimidos que acreditavam
ser o motivo por tras da histeria.

Embora o tratamento clinico da histeria e de outras formas de ansiedade
estivesse se tornando cada vez mais comum e aceito, livros de psicologia e
psiquiatria escritos em lingua inglesa s6 adotaram o uso da palavra a partir
da década de 1930, e apenas apds a traduc¢do do tratado Hemmung,
Symptom und Angst, escrito por Freud em 1926, e publicado em inglés como
O problema da ansiedade a partir de 1936.”° E interessante que Freud, como
seus compatriotas falantes do alemao, tenha usado o termo angst, palavra
conhecida da sua infancia. Porém o termo ansiedade foi o que ficou na
consciéncia dos falantes do inglés. Em 1947, ap0s as perdas catastréficas e os
horrores das duas guerras mundiais, W. H. Auden deu nome ao mal do
tempo no poema épico The Age of Anxiety (A era da ansiedade).

Freud, assim como muitos terapeutas que vieram depois, acreditava que
a ansiedade era uma emog¢do comum e, no geral, saudavel. Mas a medida
que as teorias freudianas sobre transtornos mentais passaram a se basear
cada vez mais no papel do trauma, da repressio e das neuroses como
gatilhos da ansiedade, ela se tornou o foco dos estudos psiquidtricos. Era
quase impossivel conceber os transtornos mentais sem a ansiedade.

Vejamos um dos estudos de caso mais famosos de Freud, o “pequeno
Hans”. O paciente, cujo nome real era Herbert, era filho de um amigo, um
critico de musica famoso da época, Max Graf. Quando pequeno, Hans havia
visto um cavalo que carregava uma carro¢a lotada cair e morrer na rua.
Apos esse acontecimento traumatico, o menino de 5 anos desenvolveu um
medo de cavalos, recusava-se a sair de casa por receio de se deparar com um
e era atormentado pela ideia de que um cavalo entraria e lhe daria uma
mordida como castigo por ele desejar que o cavalo morresse.

Em seu relatério sobre o caso, publicado em 1909 no artigo “Analise de
uma fobia em um menino de 5 anos’, Freud argumentava que o medo que o
menino sentia de cavalos nao havia sido diretamente causado pela



experiéncia de ver a morte do animal na rua.”” Na verdade, ele transferira o
medo que sentia do pai para o animal, uma vez que os antolhos faziam o
cavalo parecer um homem usando 6culos, como era o caso do seu genitor.
Inconscientemente, o menino desejava que o pai fosse embora ou morresse,
porque o encarava como um competidor pelo amor de sua mide - o
chamado complexo de Edipo. Era isso que causava a ansiedade de Herbert,
que incluia o medo de ser castrado pelo pai, e s6 poderia ser resolvida pelo
mecanismo de defesa da transferéncia, ou seja, de atribuir aos cavalos o
medo que sentia do pai. Como era intolerdvel para ele sentir tal
animosidade pelo pai, a quem amava, o tratamento buscava ajuda-lo a
expressar suas ansiedades como forma de alivia-las, como a liberagao de
uma valvula de pressdo. Quando Herbert conseguiu descrever suas fantasias,
o medo de cavalos desapareceu, indicando a resolucao da ansiedade acerca
da castragdo e uma aceitacdo do amor que sentia pela mae.

Outro paciente freudiano famoso é o “homem dos ratos’, cujas obsessoes
foram descritas no artigo “Notas sobre um caso de neurose obsessiva’,
publicado por Freud em 1909.”” O paciente passou anos sofrendo com o
medo obsessivo de que infortunios cairiam sobre parentes ou amigos
proximos se ele ndo realizasse comportamentos compulsivos especificos.
Mesmo apdés a morte do pai, ele continuava tomado pela preocupacio
acerca dos males que poderiam assola-lo. Os sintomas do homem dos ratos
sao muito semelhantes ao que chamariamos hoje de transtorno obsessivo-
compulsivo, ou TOC.

Freud usou técnicas de associagdo livre para descobrir as memdrias
reprimidas que ele acreditava estarem por tras da preocupacao obsessiva.
Uma lembranca essencial vinha do tempo que o homem dos ratos havia
prestado servico militar, quando tomou conhecimento de detalhes horriveis
de um método de tortura em que uma pessoa era colocada em um espago
cheio de ratos vivos. As criaturas tinham que devorar a vitima para
conseguir fugir. A imagem permanecia na mente do pobre homem dos
ratos, e era essa a tortura que ele temia que seus parentes e amigos
sofressem. Ele também acreditava que, se pudesse pagar uma pessoa para
buscar pacotes no correio em seu lugar, por algum motivo conseguiria evitar



esse destino terrivel. A tnica coisa capaz de acalmar sua ansiedade crescente
era encontrar alguém que o ajudasse a completar esse ritual magicamente
eficaz.

A que conclusao Freud chegou sobre as obsessdes do homem dos ratos?
Ele acreditava que elas eram resultado de uma ansiedade reprimida muito
diferente - o medo infantil de que seria rigorosamente punido pelo pai se
ele descobrisse que 0 homem dos ratos tivera experiéncias sexuais precoces
com a governanta. A repressio do medo de ser castigado fez com que a
hostilidade que sentia pelo pai também fosse banida para seu subconsciente.
O que o homem dos ratos fez com essa confusio de ansiedades e
hostilidades reprimidas? Substituiu-a por um medo de infortunios bizarros
capazes de matar seu pai e, mais tarde, todos os seus entes queridos. Freud
levou 11 meses para trazer a luz da consciéncia todas essas ansiedades
escondidas na escuriddo do subconsciente, e isso bastou para o homem dos
ratos ser supostamente curado de suas obsessoes.

Esses estudos de caso freudianos classicos e peculiares deixam claro que
a ansiedade era o alicerce da teoria psicanalitica, que dominou a psicologia e
a psiquiatria nas primeiras décadas do desenvolvimento da drea. A
ansiedade era um elemento decisivo dos transtornos mentais. Era perigosa.

Porém, antes de alcancar sua apoteose final e ser transformada em
doenca, a ansiedade precisava ser medicalizada. Isso foi feito por meio do
Manual diagndstico e estatistico de transtornos mentais, ou DSM.

O DSM define o panorama da saide mental e dos transtornos que a
afetam. Ele é o sistema usado para diagnosticar doencas mentais, usando
categorias que fazem distingao entre tipos de transtornos de ansiedade e os
diferenciam de outros distirbios mentais, como o transtorno depressivo
maijor e a psicose. O primeiro DSM foi publicado no comego da década de
1950. Extensivamente revisado ao longo das décadas até chegar a atual
quinta edicdo, ele foi modificado em milhares de aspectos. Mas uma
tendéncia geral determinou como concebemos a doenga da ansiedade. Em
1980, o DSM parou de se concentrar nas dimensoes tedricas da ansiedade -
chamando qualquer problema que envolvesse ansiedade de neurose ansiosa



— e passou a categorizar e definir tipos distintos de transtornos relacionados
a ela, com uma lista de critérios para diagnosticar cada um. Por exemplo:

Vocé sente medo ou ansiedade marcantes sobre duas (ou mais) das
seguintes situagoes?

1. Usar transporte publico, como carros, dnibus, trens, navios ou avides.
2. Estar em espagos abertos, como estacionamentos, feiras ou pontes.

3. Estar em espagos fechados, como lojas, teatros ou cinemas.

4. Ficar em filas ou em meio a uma multidao.

5. Sair de casa sozinho.

Caso a resposta seja afirmativa, e se vocé evitar ou temer essas situagoes
de forma desproporcional, e 0 comportamento persistir por seis meses ou
mais, o DSM afirma que vocé sofre de agorafobia, o medo de espagos
publicos. Nao ha qualquer davida: vocé tem esse transtorno, com certeza
médica, e ele deve ser tratado como tal, com terapias e medicamentos
especificos.

Usado principalmente nos Estados Unidos, o DSM foi amplamente
adotado por clinicos, pesquisadores, agéncias reguladoras, empresas
farmacéuticas, profissionais do direito, seguradoras, e muito mais. Ele estd
em todo canto. Isso ndo quer dizer que seja ruim ou inutil. Diagnosticar um
problema que causa grandes incdmodos, que é a fonte de sofrimento
humano, é uma forma eficiente de desenvolver solucées. O DSM, no
entanto, conseguiu tornar tdo completa e sistematica a histéria de que a
ansiedade é uma doenga, que ela domina nosso jeito de vé-la no mundo
atual. Sua medicalizacdo fez com que se tornasse compreensivel e
administravel. E esquecemos que ela nem sempre é uma doenga.

O perigo de espagos seguros

Outra consequéncia da histéria de que a ansiedade ¢ uma doenca é o
conceito de “espacos seguros’.



Um espago seguro é um lugar literal ou metaférico para pessoas se
reunirem sem serem expostas a vieses, conflitos, criticas ou ameacas. Alguns
dos primeiros espagos seguros foram criados por feministas e gays na
década de 1960, como lugares em que esses grupos marginalizados se
reuniam sem medo de sofrer preconceito ou serem ridicularizados.

Hoje, espagos seguros costumam ser encontrados em faculdades, mas
foram criados no mundo corporativo dos Estados Unidos apds a Segunda
Guerra Mundial por um dos pais da psicologia social, Kurt Lewin.” Como
diretor do Centro de Pesquisa de Dinamicas de Grupo do MIT na década de
1940, Lewin era um conhecido especialista em interacdes entre pequenos
grupos. E por causa dele que usamos o termo dindmica social e oferecemos
“feedback” aos nossos colegas de trabalho. Ele também foi um dos primeiros
defensores da “pesquisa-acao’, em que teorias sdo colocadas em pratica na
busca por justica social. Em 1946, ele recebeu um telefonema do diretor da
Comissdo Interracial de Connecticut, que desejava encontrar formas mais
eficientes de combater preconceitos religiosos e raciais. Como resposta, seus
primeiros workshops, conduzidos na forma de programas de treinamento
de lideranca para executivos, criaram a base para aquilo que hoje chamamos
de treinamento de sensibilidade.

A hipdtese basica do treinamento de sensibilidade, inspirado na
psicoterapia, era que mudangas em grupos sociais, como ambientes de
trabalho, poderiam acontecer apenas quando as pessoas desafiavam umas as
outras de forma sincera em pequenos grupos, sem julgamentos de valor.
Para criar esses espacos psicologicamente seguros, os participantes dos
treinamentos de sensibilidade precisavam concordar em falar de forma
franca, manter a confidencialidade e nao fazer julgamentos. Apenas entao
eles poderiam discutir os preconceitos implicitos e os comportamentos
nocivos uns dos outros, indicando como essas coisas comprometiam a
capacidade de lideran¢a, magoavam outras pessoas e prejudicavam a
COrporacao.

O tema do treinamento de sensibilidade podia ser qualquer coisa, mas,
considerando que ele surgiu devido a preocupagdes com preconceitos
religiosos e raciais, essas questdes costumavam ser o foco da discussao. O



objetivo do espaco seguro era deixar as pessoas livres para compartilhar seus
pensamentos e sentimentos verdadeiros sem medo de julgamentos, segundo
o pressuposto de que havia a intencdo de fomentar mudangas. Entdo,
quando uma executiva branca admite que se sente intimidada por seu
funciondrio negro devido a sua raga ou um executivo negro admite que
sente raiva de uma colega asiatica porque acredita que ela se beneficiou de
nepotismo, essas opinides sdo compartilhadas com a crenca de que essas
pessoas ndo serdo vistas como racistas. O objetivo é oferecer e receber
feedbacks sinceros, e as vezes dificeis, para alcancar uma mudanca.

O conceito de espago seguro mudou radicalmente no século XXI. Agora,
ndo se pode mais ser emocionalmente franco, porque é necessario proteger
os sentimentos das pessoas contra racismo, machismo, preconceitos e
discursos de odio, assim como contra opinides, debates e conflitos que
possam causar desconforto em certos individuos.

Um artigo de opinido publicado em 2015 pelo The New York Times pode
ter sido o primeiro contato de alguns de nds com o tema dos espacgos
seguros. Nele, Judith Shulevitz descrevia uma controvérsia na Universidade
Brown sobre um debate marcado entre as escritoras feministas Wendy
McElroy e Jessica Valenti sobre o conceito de cultura do estupro.”~ Valenti ¢
defensora da ideia de que as atitudes sociais predominantes nos Estados
Unidos normalizam e trivializam ataques e abusos sexuais, enquanto
McElroy discorda. Alguns dos alunos da Brown foram contra o convite a
McElroy como palestrante, porque, independentemente de estarem
planejando ou ndo assistirem ao debate, o ponto de vista dela causaria
sofrimento emocional as pessoas, especialmente aos sobreviventes de abuso
sexual, assim como qualquer um que se sentisse perturbado por suas
opinioes.

Apesar de as tentativas de desconvidar McElroy terem fracassado, a
presidente da Brown, Christina Paxson, respondeu as preocupagdes dos
alunos organizando uma palestra extra sobre a cultura do estupro - sem
debates - e criando um espago seguro para as pessoas que se sentiam
“engatilhadas” pelo tema se acalmarem e se recuperarem. Havia musica
relaxante, cookies, almofadas e cobertores, assim como alunos e



funciondrios prontos a oferecer apoio emocional. Enquanto alguns dos
participantes que foram ao espago seguro se sentiam ameacados pelas
memorias de seus traumas pessoais, outros se sentiam ameagados pela dor
da controvérsia em relacdo as palestrantes. Uma estudante que se abrigou no
espaco seguro disse a jornalista do The New York Times: “Eu estava me
sentindo bombardeada por muitos pontos de vista que batem de frente com
crengas que estimo e mantenho.”

Vale observar que equiparar opinides divergentes a sofrimento
emocional ¢ o oposto da intengdo original dos espagos seguros. No
treinamento de sensibilidade, espagos seguros abrigam conversas dificeis
que sdo facilitadas por autocontrole, suspensao de julgamentos, sinceridade
e feedbacks. Preconceitos e vieses sio apontados, ndo evitados. As conversas
podem ser dificeis, especialmente se as pessoas estiverem sendo sinceras
umas com as outras. Em contraste, os espagos seguros de hoje se tornaram
lugares em que as partes dificeis das conversas sdo vistas como perigosas,
sendo portanto extirpadas para ndo causar inquietagdo nem ansiedade.

No debate sobre espagos seguros, ha dois pontos principais. Por um
lado, existe a questdo de a exigéncia por espagos seguros nas faculdades e a
caracterizagdo de opinides contrarias como emocionalmente nocivas
acabarem infantilizando os alunos e destruindo a liberdade de expressao.
Algumas pessoas argumentam que espagos seguros se tornam camaras de
eco, no qual ficamos cercados por pessoas com pensamentos iguais aos
nossos e isolados de ideias que desafiem e contradigam as nossas - uma
barreira contra o ideal democratico da livre troca de ideias.

Por outro lado, podemos nos perguntar se certas ideias emocionalmente
inquietantes realmente causam danos psicolégicos. A pratica de inserir
avisos de gatilhos ¢ pertinente nesse caso. Avisos de gatilhos sdo
basicamente alertas de que uma obra qualquer apresenta trechos escritos,
imagens ou ideias que podem abalar algumas pessoas, sobretudo no
contexto de violéncia sexual e transtornos mentais. Eles fazem parte de
comunidades na internet ha anos, principalmente para ajudar pessoas com
transtorno de estresse pos-traumatico que talvez prefiram evitar qualquer
coisa que as relembre de seus traumas.



Entretanto, foi o uso mais recente desses avisos em salas de aula que se
tornou o “gatilho” para debates. Alguns académicos temem que alertas de
gatilhos ensinem os alunos a evitar ideias incomodas, comprometendo
assim sua capacidade de lidar racionalmente com ideias, argumentos e
opinides que considerem desafiadores. Mas é por esse mesmo motivo que
muitos professores sdo defensores convictos dos alertas. Eles acreditam que
o aviso oferece aos alunos a oportunidade de se prepararem para a
lembranga vivida de um trauma ou de um assunto potencialmente
perturbador, de forma que consigam administrar suas reagdes e continuar
aprendendo. Em outras palavras, eles acreditam que, quando um aluno esta
dominado por uma emocao forte, por flashbacks causados por traumas ou
por uma crise de panico, ¢ invidvel esperar que ele seja capaz de pensar de
forma racional, muito menos de aprender.

As evidéncias até o momento, no entanto, sugerem que alertas de
gatilhos nao sdo tuteis quando se trata de lidar com a angustia e que podem
até piorar a situagdo. Um estudo de 2021 deu avisos de gatilhos a um grupo
de universitarios e usudrios na internet antes de assistirem a materiais
negativos e comparou esses participantes a um grupo que nao recebeu alerta
algum.”” Os dois grupos relataram niveis semelhantes de emogdes negativas,
sensagdes de invasdo e evitacdo, independentemente de terem recebido
alertas de gatilho ou de terem um histérico de traumas. Em um estudo de
2018, varias centenas de participantes foram aleatoriamente selecionados
para receber ou ndo avisos de gatilhos antes de ler trechos literarios com
conteudo potencialmente perturbador.” Os escolhidos para o grupo dos
avisos relataram um aumento de ansiedade - sobretudo quando
acreditavam que as palavras podiam lhes fazer mal. Isso sugere que avisos de
gatilhos podem acabar minando a resiliéncia emocional e causando ainda
mais angustia para algumas pessoas.

Contar com avisos de gatilhos e nos isolar de ideias e da ansiedade que
elas podem causar parece nao ajudar muito e talvez até torne tudo ainda
pior. E se prevenir nao for melhor do que remediar, fazer um aviso sobre os
perigos de estados emocionais intensos pode servir apenas para perpetuar a
crenca de que emogdes dificeis nos fazem mal.



A era da ansiedade

Da Igreja medieval e da Era da Razdo aos saldes da medicina, aprendemos
tdo bem a histéria de que a ansiedade é uma doenca que a memorizamos de
cor e salteado.

Cada era levou mais adiante essa cren¢a em detrimento da nogdo de que
a ansiedade é uma emocdo humana normal. Fomos inexoravelmente
convencidos por todos os lados de que a ansiedade e o sofrimento
caminham de maos dadas. A ansiedade continua sendo o “vil demonio do
medo” de Burton.

Se vocé ainda duvida disso, observe como nds, profissionais da ciéncia e
da sadde, transformamos o controle e a erradicacdo da ansiedade em uma
industria, seja por meio de terapia, remédios ou do ensino de meditagdo.
Conduzimos centenas de estudos experimentais rigorosos que
desconstroem a ansiedade, desenvolvendo tratamentos e medicamentos
padrio-ouro com base em evidéncias cientificas para entorpecer a emocao, e
publicamos centenas, se ndo milhares, de livros de autoajuda sobre como
lidar com ela. Porém essas solugbes nao conseguem de fato diminuir as
taxas da angustia problematica, debilitante. A ansiedade esta aumentando, e
nossos filhos podem estar especialmente vulneraveis a ela. A boa noticia é
que alguns deles estdo questionando o que aprenderam sobre a ansiedade.
Eles sabem que ha algo errado.

Aprendi isso em primeira mao quando conheci um grupo de estudantes
do ensino fundamental em um dia ensolarado de inverno, em Manhattan.
Todo ano, administradores de escolas publicas elegem um conselho
estudantil para identificar e adotar uma missdo com grande potencial de
causar impactos positivos. Eu havia sido convidada para dar consultoria ao
conselho estudantil do Distrito Dois, porque a missdo escolhida era
defender melhorias nos servicos escolares de saude mental.

Logo descobri que aqueles adolescentes de 12 a 14 anos eram
excepcionalmente ambiciosos. Eles tinham se dividido em trés grupos, cada
um com um objetivo especifico: um se concentrava em convencer politicos a



patrocinar servicos de aconselhamento entre colegas, outro em obter
recursos com o conselho municipal para contratar mais terapeutas para as
escolas, e o terceiro em convencer representantes legislativos do estado a
propor leis que exigissem um maior financiamento para a saude mental em
escolas estaduais.

Por que escolheram objetivos tdo ambiciosos? Porque, como me
explicaram, eles olhavam para estudantes de ensino médio, apenas alguns
anos mais velhos, e notavam os problemas que enfrentavam. A maioria
lutava contra a ansiedade, porém muitos também sofriam de depressao,
vicios e automutilagdo. Conseguir ajuda para esses estudantes era uma das
suas principais preocupagdes, assim como recrutar adultos e profissionais
que ajudassem desde agora, no ensino fundamental, antes de os problemas
ganharem forg¢a.

Porém os adultos ndo estavam ajudando do jeito que eles esperavam. Os
adolescentes ja tinham recebido uma enxurrada de naos: “Nao, ndo temos
orcamento para isso. Nao, isso estd indo rdpido demais. Nao, isso é
impossivel” Para complicar a situagdo, nem os adultos mais bem-
intencionados pareciam oferecer respostas. E quando eles viam criancas
sofrendo com a ansiedade, entravam em panico, comportando-se como se
quisessem acabar com o menor sinal dela, como se fosse uma grande agonia,
extrai-la como um dente podre. Isso ndo estava ajudando.

Uma estudante foi bem direta sobre o dilema: “Os adultos que tentam
nos ajudar ndo sabem o que fazer. Eles agem como se pudessem eliminar
nossa ansiedade. Mas ela faz parte de nos, entdo sera que é possivel elimina-
la? Sera que deveriam fazer isso?”

Até conseguirmos responder ndo a essas duas perguntas, ficaremos
empacados, contando a n6s mesmos a histdria errada sobre a ansiedade e
cometendo o erro terrivel de tentar nos livrar dela.



Um entorpecimento
confortavel

“Vivemos em meio a alarmes; a ansiedade encobre o futuro; esperamos um
novo desastre a cada jornal que lemos.”

Existe descri¢do melhor da maneira como nos sentimos nas primeiras
décadas do século XXI, uma época de pandemia, desinformacio viral,
agitacdo politica, desigualdade econdmica e ameaca de destruicdo ambiental
irreversivel?

Mas essas palavras sdo de Abraham Lincoln e foram proferidas varios
anos antes da Guerra Civil dos Estados Unidos, outro periodo turbulento e
devastador da historia americana.

Ansiedade, naquela época e agora, era a palavra que explicava a dor de
nossos medos e incertezas. Ela até emprestou seu nome a nossa era — desde
que W. H. Auden publicou seu épico poema A era da ansiedade em 1947,
enquanto milhdes de pessoas ainda enfrentavam o trauma de duas guerras
mundiais.

Talvez seja porque muitos de nés ndo podemos mais contar com a fé, as
conexdes da comunidade ou o apoio de nossas instituicoes — os bastides
tradicionais da certeza - para lidar com nossas ansiedades. Mas é preciso
lidar com elas. Entdo nos voltamos para as autoridades em que ainda
acreditamos, os sumo sacerdotes do mundo moderno: os cientistas e
médicos. A maioria deles é motivada pelo mais nobre dos objetivos: aliviar a



dor. Porém, quando se trata da ansiedade, eles nos deixaram na mao.
Demais. Assim como todo mundo, os profissionais da medicina passaram a
acreditar na histdria de que a ansiedade é uma doenca e elevaram isso a
enésima poténcia, bolando formas infaliveis de erradicar nossas
preocupagdes e angustias. Temporariamente.

Essa “conquista” em grande parte se deve aos produtos farmacéuticos
modernos, que literalmente suprimem até o menor sussurro da ansiedade.
Essas drogas nos acalmam e nos sedam. Ao longo de mais de 60 anos, elas se
tornaram o foco da nossa relagio com a ansiedade. Mesmo sob
controvérsias e debates, sua onipresenga criou uma mentalidade que se
espalhou pela sociedade. Quando o sofrimento emocional surge, tomamos
um comprimido para amenizd-lo. Fomos convencidos de que a melhor
forma de lidar com a ansiedade é com um entorpecimento confortavel.

Uma breve historia da calmaria quimica

Na primeira metade do século XX, os barbituricos - sedativos e
tranquilizantes — eram os medicamentos de praxe para suprimir a
ansiedade. No entanto, quando consumidos em altas doses, causam perda
de consciéncia, parada respiratdria e prejudicam outras fungdes essenciais
para a vida. Além de serem extremamente viciantes. Como resultado, seu
uso hoje em dia é quase restrito a circunstancias controladas, sendo usados
como anestésicos gerais em cirurgias, por exemplo. Porém, nas décadas de
1950 e 1960, os médicos costumavam receitar barbitdricos para tratar
ansiedade, problemas emocionais e insonia. Conforme o numero de
prescricoes foi aumentando, o nimero de overdoses acidentais e propositais
também cresceu. Tanto Marilyn Monroe quanto Judy Garland foram vitimas
de overdoses. Infelizmente, os médicos que desejavam entorpecer o
sofrimento emocional de seus pacientes tinham poucos recursos seguros
para fazer isso.

O quimico Leo Sternbach mudou essa situagdo.”” Na década de 1950, ele
liderou uma equipe de pesquisa para a empresa farmacéutica Hoffmann-La



Roche em busca de um tranquilizante menos fatal. Apds anos sem sucesso, a
empresa ordenou que os estudos fossem encerrados. Em um ato de rebeldia,
Sternbach se recusou a limpar seu laboratério, que permaneceu intocado
por dois anos. Quando um colega seu foi enviado para limpar o lugar,
encontrou um composto “belamente cristalino” no meio da bagunca. Era o
clordiazepdxido, que testes revelaram apresentar fortes efeitos sedativos sem
interferir na respiragdo. Em 1960, a Hoffmann-La Roche comecgou a
comercializa-lo sob o nome Librium, refinando-o ao longo dos anos até
criar o Valium (diazepam) em 1963, nomeado em homenagem a palavra
latina valere (ser valente).

Ambas as drogas foram tremendamente bem-sucedidas e, em 1970, ja
tinham substituido boa parte dos velhos tranquilizantes e sedativos.
Profissionais da medicina ficaram entusiasmados. Os benzodiazepinicos
eram bem menos perigosos e viciantes do que os barbituricos. Eles
conseguiam entorpecer o sofrimento dos pacientes sem os riscos e efeitos
colaterais. Entre a metade e o fim da década de 1970, os benzodiazepinicos
ocupavam o primeiro lugar das listas de “medicamentos mais prescritos”,
com 40 bilhoes de doses consumidas anualmente por todo o mundo. O
Valium se tornou tdo popular que médicos passaram a se referir a ele como
“V”. A prescri¢do de benzodiazepinicos chegou ao auge em 1978 e 1979,
quando os americanos consumiram 2,3 bilhdes de comprimidos de Valium
anualmente. ” Ele se tornou parte do vernaculo e impulsionou toda uma
cultura de estratégias quimicas para lidar com as emogdes: os Rolling Stones
o imortalizaram como o “ajudante das mamaes” para “enfrentar dias
atarefados”, enquanto empresdrios ricacos o chamavam de “Excedrin dos
executivos’, por amenizar o estresse de viagens constantes através de fusos
horarios diferentes. Outras empresas farmacéuticas foram na onda,
desenvolvendo e patenteando seus préprios benzodiazepinicos. O numero
foi aumentando exponencialmente, de forma que, hoje em dia, temos mais
de 30 versdes diferentes aprovadas para uso dentro e fora dos Estados
Unidos.

As empresas inundaram o mercado de benzodiazepinicos ao longo de 15
anos antes de os pesquisadores compreenderem melhor seu funcionamento



(eles modificam o principal neurotransmissor inibidor do cérebro, o acido
gama-aminobutirico, ou GABA na sigla em inglés). Nas décadas de 1980 e
1990, com um maior conhecimento dessas substancias, o entusiasmo dos
clinicos foi sendo substituido pela cautela, a medida que eles se deparavam
cada vez mais com casos de dependéncia e overdose e com o potencial de
abuso dessas drogas. A Hoffmann-La Roche percebeu, por exemplo, que seu
sonifero muito eficaz, o Rohypnol, outra molécula de Sternbach, havia se
tornado mais conhecido como “boa noite, Cinderela”, a droga do estupro. A
empresa precisou mudar sua férmula para que os comprimidos parassem de
se dissolver com tanta facilidade e passassem a tingir os liquidos de azul,
para alertar potenciais vitimas.

Profissionais da satide estavam acordando para o fato de que, apesar de
serem mais seguras do que os barbittricos, substancias como o diazepam, o
lorazepam e o alprazolam estavam longe de ser inofensivas. Seu perigo se
devia a varios fatores. Para comeco de conversa, os benzodiazepinicos sido
depressores do sistema nervoso. E, embora nio interrompam a respiragiao
nem causem perda de consciéncia com a mesma facilidade que os
barbituricos, eles reduzem significativamente essas fung¢des, ao mesmo
tempo que diminuem a capacidade de tomar decisdes e o controle motor.
Além disso, conforme seu uso aumenta, a dependéncia emocional e fisica se
instaura. As pessoas podem acabar tomando mais e mais comprimidos para
conseguir o mesmo efeito e comegar a cair no sono enquanto dirigem, a
falar arrastado, a perder a memdria e ficar confusas. Pior ainda, quando
misturadas a outras drogas, como opioides ou alcool, efeitos sinérgicos
perigosos podem levar a emergéncias cardiacas, coma e morte. Um segundo
perigo ¢ o potencial para o vicio psicologico. Sob sua influéncia, as pessoas
se sentem calmas. Sua dor emocional ¢ aliviada. Ha poucas experiéncias tdo
intrinsecamente gratificantes quanto essa, entdo a atracdo de aumentar a
dose do medicamento e até de encontrar mais alivio emocional é forte.

Antes vistas como drogas milagrosas que salvavam vidas e aliviavam o
sofrimento, os benzodiazepinicos deixaram de ser os herdis dos psicoativos
farmacéuticos modernos. Apesar disso, eles continuam por ai.

As mortes por overdose de benzodiazepinicos quadruplicaram entre



2002 e 2015, uma tendéncia alimentada por um aumento de 67% nas
prescricoes.”” Medicamentos como o Xanax (o nome comercial mais
famoso do alprazolam) se tornaram uma indudstria multibilionaria,
alcangando 3,8 bilhdes de ddlares em vendas em 2020, apenas nos Estados
Unidos. O uso breve de benzodiazepinicos combinado a terapia é o
tratamento padrdo-ouro para lidar com um transtorno de ansiedade. Porém
nao ¢ isso que acontece em boa parte dos casos. Mais de 30% dos adultos
americanos com mais de 65 anos toma benzodiazepinicos por mais tempo
do que o prescrito, e cerca de 20% dos adultos mais jovens fazem o mesmo.
Como seus efeitos calmantes podem ser percebidos com uma unica dose -
ao contrdrio de outros medicamentos, como os antidepressivos, que exigem
uso continuo por um més ou mais até os efeitos se tornarem aparentes -,
tomar um comprimido de benzodiazepinico para “dar uma acalmada” se
tornou um estilo de vida. Quanto mais sdo usados, maiores as chances de
nos tornarmos emocional e fisicamente dependentes deles e mais dificil é
conseguir parar de tomd-los. Sintomas fisicos de abstinéncia e o rebote de
ansiedade e nervosismo sao comuns quando usudrios fazem o desmame
desses medicamentos. Isso faz com que muitos voltem a consumi-los.

Apesar da crescente conscientizacdo de que essas drogas sdo viciantes e
potencialmente perigosas, é facil ignorar os alertas e sinais de vicio. Nao nos
consideramos viciados quando temos uma prescricio médica ou tomamos
um remédio s6 em momentos “de necessidade”

Para compreender o potencial perigo dos benzodiazepinicos, devemos
refletir sobre a proliferacio de outro tipo de analgésico: os opioides. E
comum que benzodiazepinicos e opioides sejam tomados juntos - o
primeiro para lidar com questdes emocionais e o segundo para todo o
restante. Nao é que os médicos os prescrevam juntos. Eles inclusive alertam
os pacientes com todas as letras que ndo devem fazer uso concomitante dos
dois devido aos seus efeitos sinérgicos perigosos, que aumentam o risco de
mortes por overdose. Em 2019, o Instituto Nacional de Abuso de Drogas dos
Estados Unidos relatou que a terceira classe de drogas prescritas mais
associada a mortes por overdose era a dos benzodiazepinicos. A primeira e a
segunda eram os opioides oxicodona e hidrocodona.



Como chegamos a esse ponto, em que o alivio da dor ¢ a principal causa
de mortes por overdose de drogas?

O mercado do entorpecimento da dor

Se precisamos de mais provas do desejo da sociedade como um todo de
erradicar toda a dor, seja ela fisica, emocional ou psicoldgica, basta
olharmos para a crise dos opioides nos Estados Unidos. Na busca por
entorpecer o desconforto, milhdes de pessoas acabam sofrendo mais do que
poderiamos imaginar.

Os opioides se prendem a receptores nas células e liberam sinais que
efetivamente abafam nossa percep¢do de dor e aumentam a sensagdo de
prazer. Eles sdo aprovados pela Agéncia Reguladora de Alimentos e Drogas
dos Estados Unidos desde o comeco do século XX como tratamento para
dores agudas e cancer. Mas, no século XXI, seu potencial de abuso e vicio
amplamente reconhecido, que ja era alvo de cautela, se transformou numa
epidemia fatal.

No auge da crise da prescricio de analgésicos, havia comprimidos
suficientes nos Estados Unidos para metade da populacdo americana tomar
um - o dobro do volume de opioides considerado normal por agéncias
oficiais da saude publica antes do crescimento subito de prescricdes no fim
da década de 1990.”° Para colocarmos isso em perspectiva, nos Estados
Unidos, pais que abriga 5% da populacao mundial, foram consumidos 80%
dos opioides prescritos em todo o mundo. De 1999 a 2019, quase 247 mil
pessoas morreram de overdose no pais devido ao uso de opioides obtidos
com receita médica. Apenas em 2019, mais de 14 mil pessoas morreram,
uma média de 38 por dia, e mais da metade eram adolescentes.

Trata-se de uma escala inédita. As mortes relacionadas apenas a opioides
obtidos com receita médica mais do que quadruplicaram entre 1999 e 2019.
As vitimas ndo pareciam se encaixar na visao coletiva do “tipo de pessoa”
que morreria de overdose. Os opioides estavam matando maes, pais, irmaos,



irmas e criangas. Eles mataram algumas das pessoas mais famosas no
mundo: Heath Ledger em 2008, Michael Jackson em 2009, e Prince em
2016. Em 2017, o Departamento de Satude e Servicos Humanos dos Estados
Unidos declarou que o abuso de opioides, incluindo analgésicos controlados
e heroina, configuravam uma emergéncia de saude publica.

O que havia mudado? Uma coisa simples: a industria farmacéutica. A
Purdue Pharma, fabricante do medicamento desse tipo mais popular nos
Estados Unidos, o OxyContin, foi responsavel pela crise dos opioides
praticamente sozinha. Ndo apenas a empresa subornava médicos para
prescrever o remédio, seduzindo-os com viagens gratis e palestras
remuneradas, como também fazia alegacoes falsas sobre como sua féormula
de “liberaciao lenta” apresentava baixo potencial de abuso, apesar de
evidéncias cientificas mostrarem o contrario. Os médicos fecharam os olhos
para isso e continuaram distribuindo receitas. A Purdue Pharma estava
completamente ciente do frequente uso abusivo do OxyContin, incluindo
“relatos de que os comprimidos eram triturados e inalados, roubados de
farmacias, e que alguns médicos estavam sendo indiciados por vender
prescri¢oes’, de acordo com Barry Meier, do The New York Times.”” Mas a
empresa manteve suas praticas, chegando até a intensifica-las. Processos
judicidrios impediram a Purdue Pharma e a familia Sackler, que era dona e
controlava a empresa, de continuar com suas praticas predatdrias. As multas
bilionarias, no entanto, ndo eram capazes de apagar o mal que ja estava feito.

Assim como a proliferagdo e o perigo dos benzodiazepinicos, a crise dos
opioides é um reflexo direto de como nos empurram medicamentos para
dor emocional ou fisica com persisténcia e como somos facilmente
convencidos a aceitar as solucdes que parecem oferecer. A crise dos opioides
foi, em muitos aspectos, o auge da nossa empreitada de décadas para rejeitar
todas as experiéncias dolorosas. A explosdo do vicio e das mortes causadas
pelos benzos, no entanto, ndo foi criada por uma grande industria
farmacéutica malvada. Nao foi nada tdo dramatico assim. Mas esses
medicamentos comegaram algo que os opioides completaram: a aceitacao da
calmaria quimica. Apesar de os médicos terem o objetivo de aliviar o
sofrimento, eles esquecem — ou nunca souberam - que a ansiedade nao é o



tipo de desconforto que deveria ser erradicado. Devemos e precisamos
encara-la e lidar com ela para conseguirmos alivia-la de forma segura e usa-
la em beneficio proprio.

“Eu me sentia o Super-Homem”

Séculos de histéria nos convenceram de que a ansiedade é uma doenga.
Décadas do nosso sistema de satide nos persuadiram, dizendo que, em caso
de dor emocional ou fisica, devemos tomar um comprimido. Para
compreender o que isso significa para o futuro, precisamos nos voltar para
nossos proximos lideres: os adolescentes.

Todos os anos, 18% dos adolescentes sofrem de ansiedade debilitante.
Nos Estados Unidos, essa porcentagem atualmente equivale a 40 milhoes de
jovens. Eles estdo plenamente cientes das suas dificuldades; um relatorio do
Centro de Pesquisa Pew de fevereiro de 2019 mostrou que 96% dos
adolescentes entrevistados acreditava que ansiedade e depressdo eram um
problema sério entre seus colegas, com 70% afirmando que essa era uma
questao grave.”” As dezenas de milhdes de pessoas diagnosticadas com
algum transtorno de ansiedade antes de completarem 18 anos também estao
muito mais propensas a sofrer de ansiedade persistente, depressao, vicios e
problemas de saude na vida adulta. A ansiedade entre adolescentes é a porta
de entrada para a saide atual e futura da nossa sociedade.

Da para perceber que algo mudou, e muitas pessoas, que sdo pais de
adolescentes ou nao, acreditam que ndo podemos continuar ignorando os
sinais. Ao mesmo tempo, pioramos o problema ao rotular esses jovens,
dizendo que os membros da geragdo Z e os millennials sio emocionalmente
inaptos, mimados, preguicosos e viciados em telas. Mas difama-los é apenas
uma forma de escondermos nosso medo. Tememos que nossos futuros
cidadaos e lideres sejam fundamentalmente incapazes de lidar com o
mundo que deixaremos para eles. Também temos medo de que a ansiedade
dos jovens os impeca de ter sucesso em um mundo cada vez mais



competitivo, no qual, segundo muitas pessoas defendem, o sonho
americano de meritocracia e trabalho duro da os dltimos suspiros. Um
estudante de uma escola de ensino médio para jovens superdotados e
talentosos de Manhattan descreveu a situagdo da seguinte forma: “Os
adultos nos mandam para a terapia no instante em que nossas notas caem
ou quando come¢amos a ficar nervosos na hora de fazer provas. Acho que
eles ficam ansiosos quando nods ficamos ansiosos. Eles tém medo de
fazermos besteira”

Os jovens entenderam bem o recado: faga qualquer coisa, mas controle
sua ansiedade imediatamente. E existe solu¢do melhor para isso do que o
controle quimico?

De fato, o cliché da dona de casa estressada de classe média que
secretamente toma seu Valium (e talvez um martini) para encarar o dia foi
substituido pelo adolescente estressado se enchendo de lorazepam e
alprazolam na escola. Estd nervoso por causa de uma prova? E s6 tomar um
remedinho. A pressa para embotar os sentimentos com remédios tornou o
mundo um lugar mais perigoso, especialmente para os jovens.

Podemos encontrar provas dessa tendéncia em uma fonte improvavel.
Em 2019, o site Complex acabou com os estereotipos em relagao as vitimas
da crise de benzodiazepinicos com uma matéria investigativa chamada
“Bares: O relacionamento viciante entre o Xanax e o hip hop””” No video,
sdo apresentadas historias de musicos e seus amigos que se tornaram
dependentes de alprazolam - o principio ativo do medicamento Xanax - e
outros benzodiazepinicos em uma tentativa de eliminar sua ansiedade com
medicamentos. Como um homem me disse: “Eu me sentia o Super-Homem.
Normalmente sou ansioso, mas, quando vocé esta sob o efeito, parece que
ninguém pode deter vocé.” Os medicamentos tinham se tornado tdo comuns
que, em meados da década de 2010, um rapper adotou um nome artistico
inspirado na sua droga favorita: “Lil Xan”, de Xanax.

Jarad Anthony Higgins, de 18 anos, conhecido profissionalmente como
Juice WRLD, ndo era um rapper durdo. Ele se mostrava vulneravel e era
extremamente sincero sobre as proprias emogdes. Na musica “Righteous”,
em questdo de segundos, Juice WRLD vai da descricao de como se sente



poderoso em seu terno branco da Gucci para como se automedica com
“cinco ou seis comprimidos na minha mao direita, é/A codeina correndo
solta na minha cabeceira” para lidar com “Minha ansiedade do tamanho de
um planeta”. Essa solu¢do ndo da certo, porque, como explicou em outra
musica sobre medicar a dor emocional, “Bad Energy”: “Nao consigo explicar
esse sentimento/Meio que parece que estou perdendo/Apesar de eu estar
vencendo.”

A triste tragédia é que ele acabou perdendo mesmo. No fim de 2019,
Juice WRLD e varios outros artistas famosos do rap emo, inclusive Lil Peep,
tinham morrido de overdose de benzodiazepinicos e analgésicos aos 21
anos.

Conforme as luzes diminuiam e a cortina subia no Lyceum Theatre, na
Broadway, o ator Will Roland, interpretando o adolescente desajeitado e
extremamente ansioso Jeremy Heere, cantou os primeiros versos de “More
than Survive” acompanhado de metade da plateia, que sabia cada palavra da
letra sobre encarar ansiosamente mais um dia insuportavel na escola: “Se eu
nao estiver me sentindo esquisito ou superestranho/Minha vida estad
completamente de ponta-cabeca/Porque surtar é o meu estado normal” Era
2019 e essa era a cang¢do de abertura do musical Be More Chill (Relaxa um
pouco).

O enredo gira em torno de Jeremy, um nerd ansioso, inquieto,
socialmente desajeitado, que tem a oportunidade de tomar um
“comprimido” computadorizado chamado Squip, que reprograma seu
cérebro para “relaxar um pouco” e fazer amizade com o pessoal popular da
escola. Nao é preciso pensar muito para entender que o Squip é a versdo
digital do Xanax.

O Squip “ajuda” Jeremy com sua ansiedade ao ditar exatamente como
ele deve agir para fazer amigos e influenciar pessoas. O comprimido faz isso
usando uma forma que ¢é visivel apenas para ele, personificada no ideal de
cara descolado na visdo de Jeremy: o personagem de Keanu Reeves em
Matrix. E entdo vem o drama. Todo mundo que toma um Squip para relaxar
— o numero de usudrios vai aumentando exponencialmente - acaba se
tornando um zumbi ou fica possuido como em Os invasores de corpos. E,



pior (se é que isso é possivel), logo apresenta um “bug” e entra em coma.
Jeremy descobre que as pessoas fazem qualquer coisa, até arriscar a prépria
vida, para acabar com a ansiedade.

Como esse espetaculo peculiar se tornou tdo aclamado? Acredito que
seja porque ele exibiu um espelho especialmente sincero sobre a vida dos
jovens e lhes deu uma opgao sobre como seguir em frente: vocés ganharao
Squips para acabar com a ansiedade, mas ndo precisam toma-los. Vocés
podem se sentir esquisitos, podem até surtar um pouquinho, e ndo ha nada
de errado nisso.

Por que o restante de n6s nao consegue dar esse mesmo recado para os
jovens? Porque acreditamos na histdria de que acabar com a ansiedade e
ficar confortavelmente entorpecidos é a melhor e talvez a tnica solucédo. E
nao fazemos isso apenas com medicamentos. Nds e nossos filhos fomos
dominados por uma das ferramentas mais poderosas do mundo, criada para
evitar e fugir de sentimentos ansiosos e desconfortaveis. Ela estd bem ao
nosso alcance, na palma da mao.



A culpa é das maquinas?

A ansiedade e a tecnologia digital parecem estar inevitavelmente ligadas.
Apesar de em geral presumirmos que passar tempo demais encarando telas
e navegando pelas redes sociais causa ansiedade, as conexdes entre esses
aspectos onipresentes da vida moderna sao um pouco mais complicadas que
isso.

Por um lado, dispositivos eletronicos nos permitem escapar da
ansiedade e das preocupagdes. Em questdo de segundos, podemos nos
refugiar em um universo de opg¢des: jogar algo para nos distrair, mandar
uma mensagem para o pai, comprar uma mangueira nova para o quintal,
assistir a nova série favorita por streaming ou trabalhar um pouco. Por outro
lado, pesquisas mostram que, quando nos deixamos hipnotizar pelas nossas
telas, acabamos mais ansiosos, isolados e exaustos do que antes. Sobretudo
quando nos sentimos na obrigacio de obedecer aos toques, sinais e
notificagdes que nos dizem para verificar as redes sociais, quando esticamos
o brago para pegar o celular em cima da mesa de cabeceira assim que
acordamos, como um fumante faria com um cigarro, ou quando, ao menor
sinal de tranquilidade, tédio ou incdbmodo, sentimos a necessidade de rolar a
tela por uma quantidade infinita de informagoes.

E por isso que comecamos a achar que telefones sio viciantes. No
entanto, ao contrario das drogas, dispositivos eletronicos nao
necessariamente apresentam as caracteristicas mais marcantes do vicio,
como a tolerancia, quando precisamos aumentar a dose de uma substancia



para conseguir o mesmo efeito inicial, ou a abstinéncia, sintomas fisicos
dolorosos que surgem quando interrompemos seu uso. Mas, deixando de
lado a questdo de a metafora do vicio ser vadlida ou ndo, as tecnologias
digitais ndo sao tdo diferentes assim dos benzodiazepinicos. NOs as
utilizamos para fugir da dor do momento presente, mas, quando passamos a
recorrer demais a elas, acabamos nos sentindo pior. E, da mesma forma que
as drogas produzem uma calmaria quimica, os dispositivos nos impedem de
buscar formas benéficas de lidar com a ansiedade. Primeiro, eles nos
oferecem uma escapatoria sedutora porém temporaria da ansiedade. Depois,
propositalmente nos incentivam a voltar para mais uma dose, mesmo
quando a fuga ja deixou de funcionar.

As melhores maquinas de fuga

Quando ficamos ansiosos, preferimos ter experiéncias que embotam os
sentimentos desagradaveis. O que cumpre esse objetivo com mais rapidez e
facilidade do que os dispositivos moveis? Usamos essas maquininhas de
fuga de inimeras maneiras, aninhadas em bolsos e bolsas, empunhadas
aonde quer que vamos. Elas nos tiram da experiéncia no presente e nos
transportam para outro lugar. Isso ndo pode ser tao ruim assim. Mas,
quando criamos o habito de evitar sentimentos ansiosos, o paradoxo da
evitacdo entra em acdo, e é provavel que nossa ansiedade aumente ainda
mais.

Porém nem todo tempo digital é igual, e o que define se nossa ansiedade
vai aumentar ou ndo por causa das tecnologias é a forma como a utilizamos.

Vejamos as redes sociais, um dos aspectos da nossa vida virtual que mais
atraem a aten¢do dos pesquisadores. Ha duas formas de utiliza-las: ativa ou
passivamente. O uso ativo consiste no compartilhamento deliberado de
“contetido’, que vai desde trocar mensagens com um amigo ou discutir com
seu arqui-inimigo no Twitter a compartilhar fotos com parentes ou publicar
o video mais recente de vocé arrasando no ukelele para seus 63 seguidores
assistirem. O uso passivo, por outro lado, ndo exige tanta criatividade e



ousadia. Nele, ndo precisamos compartilhar nossos tragos de personalidade
ou talentos, ndo temos que expressar pensamentos nem sentimentos, nao
precisamos nos comprometer com uma cren¢a. Apenas consumimos
casualmente, navegando pela internet, dando uma olhada nas redes sociais
ou repostando conteido de outras pessoas. Isso parece um tanto inofensivo
ou, na pior das hipdteses, apenas uma forma de perder tempo. Talvez seja
como um saco de batatas fritas: vocé vai comendo sem perceber, distraido,
mas, quando V¢, ja devorou o pacote inteiro e estd com dor de barriga.

Mas a maneira de usarmos as redes sociais faz diferenca? Algumas
respostas surgiram depois de uma década de pesquisas, e elas ndo sdo tao
simples assim.

Uma andlise em grande escala de mais de 10 mil adolescentes islandeses
mostrou algo que pode ser significativo.” Os pesquisadores pediram que os
participantes relatassem os usos ativos e passivos que faziam das redes
sociais ao longo de uma semana, assim como sintomas de transtornos de
ansiedade e depressdo. Eles descobriram que, quando dedicavam mais
tempo a usar redes sociais de forma passiva, os participantes também se
sentiam mais ansiosos e deprimidos, mesmo os que alegavam ter uma boa
rede de apoio social e uma autoestima forte. Por outro lado, quando usavam
as redes sociais de forma ativa, eles ficavam menos ansiosos e deprimidos.
Nao importava quanto tempo se dedicassem aos seus feeds, o importante era
o que faziam.

Apesar de esse estudo ter envolvido uma quantidade impressionante de
pessoas e de sua descoberta fundamental ter sido replicada pelo menos uma
dezena de vezes, ele continua sendo correlacional. Em outras palavras: nao
sabemos se as redes sociais causam ansiedade ou depressio. Pode muito
bem acontecer o contrario: talvez pessoas mais ansiosas ou deprimidas
prefiram consumir o conteddo das redes sociais de forma passiva porque
isso é facil ou relaxante. Ou fatores que ndo foram avaliados pelos
pesquisadores - traumas, circunstancias familiares, genética — poderiam
causar mais angustia. Serd que estamos mais perto de entender para que
lado a flecha da causalidade aponta?

Em 2010, pesquisadores da Universidade do Missouri e da Universidade



Columbia queriam dar um primeiro passo para responder a essa pergunta.
Alunos universitarios foram ao laboratério e tinham que realizar uma tarefa
familiar: entrar no Facebook e usa-lo como de costume. Apenas mais tarde,
eles foram informados de que cada movimento do mouse estava sendo
estudado - especificamente quanto tempo passavam navegando de forma
passiva em comparacdo com ativamente buscando informacdes e se
comunicando com amigos. Ao mesmo tempo, os pesquisadores registravam
as sensagdes positivas e negativas dos participantes. Mas em vez de
perguntar como eles se sentiam, optaram por um método a prova de vieses:
a eletromiografia facial, ou a for¢a da atividade elétrica nos musculos usados
para sorrir (orbicularis oculi) ou franzir a testa (corrugator supercilii).

Nem o uso passivo nem o ativo aumentaram testas franzidas, que
supostamente indica sentimentos negativos. Porém o uso passivo reduziu
diretamente os sorrisos, o que sugere que usar as redes sociais dessa forma
nio nos deixa mais felizes. E claro que sorrir menos ndo é automaticamente
um sinal de mais ansiedade ou depressdo, mas, de acordo com os dados de
que a ciéncia dispoe atualmente, esse estudo é um dos poucos que mostram
que nosso jeito de usar as redes sociais faz diferenca. Isso ja nos da uma boa
ideia do quanto ainda ndo sabemos.

Mas vamos presumir por um instante que a pesquisa esteja correta. Se o
uso da tecnologia de forma passiva acaba reduzindo sentimentos positivos,
por que continuamos fazendo isso?

O caca-niquel

As vezes, as tecnologias digitais parecem tdo perfeitas, tdo faceis, que
acreditamos que seu uso ¢ inevitavel. Mas um design inteligente pode nos
fazer esquecer que nenhuma forma de usar essas tecnologias é inevitavel.

Dispositivos, sites e plataformas de redes sociais sdo proposital e
implacavelmente projetados para nos manter olhando para a tela e nos
convencer a abrir s6 mais um aplicativo. Como? Eles sao inspirados em
cassinos cheios de caca-niqueis.



A rolagem infinita da tela é um 6timo exemplo. Quando passamos o
conteudo, as informagdes vao surgindo continuamente, de forma que nunca
precisamos parar, clicar ou esperar a proxima pagina carregar. Essa remoc¢ao
de pausas nos d4 menos oportunidades para refletir: “E isso mesmo que eu
queria estar fazendo agora?” Entramos no piloto automatico, fazendo o que
nos faz sentir bem no momento. De fato, pesquisas mostram que o simples
ato de rolar a tela repetidas vezes nos acalma e tranquiliza temporariamente,
traz uma sensa¢do boa, podendo até reduzir o estresse biologico medido
pela resposta galvanica da pele ou por mudangas sutis no fluxo sanguineo
sob a superficie da pele.

Os cassinos sdo projetados seguindo os mesmos principios de
automaticidade. Os corredores, por exemplo, ndo tém angulos retos, apenas
curvas discretas, serpenteantes, de forma que seja mais facil passar de um
jogo para outro, deixando-nos levar pelo impulso de jogar e vencer. Nao ha
necessidade de fazer pausas. E, assim como um corredor de cassino, a tela
que pode ser infinitamente rolada nos incentiva a continuar seguindo em
frente, vendo todo o contetido até chegarmos ao objetivo pretendido: os
jogos de azar.

Nossos dispositivos e muitas das coisas que fazemos neles foram
projetados para funcionar como pequenas maquinas de caga-niqueis. Isso
acontece porque, como em todos os outros tipos de aposta, eles oferecem
recompensas intermitentes, imprevisiveis, que sio uma Otima forma de
incentivar e reforcar o habito. As pessoas ficam viciadas em caca-niqueis
porque nunca sabem quando vao levar o prémio acumulado, a grana das
trés cerejas na mesma fileira, entdo continuam puxando a manivela. Da
mesma forma, para que as pessoas continuem pegando o celular, clicando,
rolando a tela, comprando e postando, é necessario recompensa-las de
forma imprevisivel e intermitente com “curtidas’, noticias, fofocas ou
€emoc¢ao.

Pegamos o smartphone toda hora porque nunca sabemos quando vamos
tirar as trés cerejas na mesma fileira, seja na forma de uma mensagem de um
amigo, da noticia pela qual esperavamos ou de um meme engracado de
gatinho.



Por outro lado, o conceito de doomscrolling — a “rolagem do fim do
mundo’, em tradugdo livre - ¢ a unido perfeita entre o design de cassino da
tela infinita e os refor¢os dos caga-niqueis. Doomscrolling é algo que todo
mundo provavelmente ja vez ao se sentir ansioso: ficar lendo noticias ruins
de forma obsessiva, mesmo quando elas nos perturbam. Apesar de esse
comportamento ja existir na pratica antes da pandemia de covid-19, o uso
desse termo disparou durante o isolamento social. Foi quando o dicionario
virtual Merriam-Webster o acrescentou a lista de “palavras em que estamos
prestando atenc¢do” Nao ¢ dificil imaginar todas as horas que passamos
grudados nas nossas telas consumindo todas as noticias possiveis sobre o
virus, politica, injustica racial, taxas de desemprego... Tudo que é negativo
ou assustador entra no nosso radar.

Porém, em algum momento no meio do doomscrolling, era possivel
encontrar recompensas: uma mensagem legal de um amigo, uma noticia
feliz entre todos os acontecimentos desastrosos. Isso basta para nos manter
em busca da proxima gratificacdo que fara com que a gente se sinta melhor.

Porém o doomscrolling na verdade ¢ uma tentativa de lidar com a
ansiedade. Ao reunirmos mais e mais informagées, mesmo que Sejam ruins,
estamos tentando diminuir nossa incerteza. Essa ¢ uma boa estratégia em
circunstancias normais, mas infelizmente o mundo digital ndo ¢ tdo
“normal” assim. Ele prioriza informag¢des negativas em detrimento das
positivas, nos coloca em bolhas de informagdo polarizantes e recompensa
mais o sensacionalismo do que os fatos, mais os trolls do Twitter do que a
gentileza e a calma.

Essa ndo ¢ a unica forma descuidada de usar a tecnologia para tentar
aliviar a ansiedade. O que clicar repetidamente no desenho de um cookie e
guiar uma bola colorida por obstaculos também coloridos tém em comum?
Sao jogos eletronicos hipercasuais muitissimo populares: o Cookie Clicker e
o Color Switch. Jogos hipercasuais sao, por defini¢do, divertidos, simples,
repetitivos e hipnotizantes. Alguns sdo desafiadores, porém muitos usam
esquemas simples que exigem tdo pouca atengao que sdo jogados enquanto
as pessoas fazem outra coisa, como ver televisio ou comer. Se vocé
conversar com amantes de jogos hipercasuais, eles dirdo que os utilizam



para aliviar o estresse e a ansiedade, para relaxar depois de um longo dia e
para se distrair das preocupagdes. Muitas pessoas os jogam para cair no
sono.

Alguns cientistas estudaram os aplicativos hipercasuais como
intervengdes para a ansiedade, sugerindo que esses joguinhos acalmam as
pessoas ao acionar uma sensacdo de fluxo a cada ato ritmado, relaxado e
repetitivo.”” Assim como a rolagem infinita, eles parecem nos levar para um
estado mais calmo, como um piloto automatico. Ninguém conseguiu bater o
martelo cientifico sobre sua utilidade a longo prazo, mas, se for verdade que
os utilizamos para fugir de emogdes incomodas, é provavel que ndo exista
nenhuma. Porém a ideia de que podem ser tteis combina com as primeiras
pesquisas que mostram que simplesmente rolar a tela nas redes sociais
diminui o estresse bioldégico por um tempo.”” Em 2021, esses joguinhos
eram um mercado enorme, com milhdes de usudrios que com frequéncia os
utilizavam por horas.

E certo que ha muito tempo usamos tecnologias de entretenimento para
relaxar. A televisio e o radio sdo bons exemplos disso, porque eles nos
sugam, absorvem nossa aten¢do, nos distraem das preocupagdes. Mas a
diferenca é que, agora, as empresas de tecnologia mais poderosas do planeta
querem que prestemos aten¢do em nossos dispositivos o tempo todo para
poderem coletar quantidades enormes do produto digital mais valioso do
mundo: nossos “dados pessoais’, isto é, no que acreditamos, o que
desejamos, aonde vamos e o que fazemos. E por isso que tecnologias digitais
sdo projetadas como cassinos, dos quais ¢é dificil escapar. E um mercado
inteligente.

Esses esforcos radicais e sem precedentes de transformar nossa aten¢ao
em uma commodity sdo relevantes para a ansiedade porque funcionam
apenas quando nossos olhos estdo vidrados na tela. E quando isso acontece,
podemos perder oportunidades de nos beneficiar de uma das melhores
ferramentas de que dispomos para lidar com a ansiedade: nossas conexdes
sociais da vida real.



Cérebros sociais em um mundo de telas

Maneesh Juneja ¢ um futurélogo da saude digital e imagina como novas
tecnologias podem tornar o mundo um lugar mais feliz e saudavel.”” Parece
ser um Otimo emprego. Porém, apos a terrivel perda da irma, que faleceu de
repente em 2012, ele despertou para uma realidade surpreendente: apenas a
conexdo humana cara a cara o ajudava a lidar com o luto. De fato, apesar de
sua vida girar em torno da tecnologia digital, esse foi o ultimo recurso a que
ele recorreu para enfrentar sua perda. Um churrasco na realidade virtual o
deixou se sentindo mais desconectado e pior do que antes, enquanto
simplesmente falar com o caixa no supermercado melhorou seu humor.
Muito antes de o Zoom se infiltrar na nossa vida, Juneja entendeu que,
apesar de os meios tecnoldgicos de conexdo serem muito valiosos, algo na
presenca humana — o toque, o contato visual e a voz - é extremamente
curativo.

Isso torna ainda mais ir6nico o fato de que as redes sociais, que talvez
tenham um dos nomes mais equivocados da nossa era, frequentemente nos
impedem de aproveitar a presenga humana para aliviar nossa ansiedade e
nossas angustias. Ja sabemos que ter uma boa rede de apoio emocional faz
bem a saide e que a soliddo e o isolamento podem diminuir nossa
expectativa de vida. Como isso funciona? Durante periodos de estresse, por
exemplo, a presenga de um ente querido que nos ofereca apoio muda a
nossa biologia. O estudo com exame de imagens das maos dadas que vimos
no capitulo 2 mostrou que a presenca de entes queridos literalmente
aumenta nossa capacidade mental para lidar com ameagas.” Como essa
vantagem pode ser transmitida pela tecnologia quando nido podemos
segurar a mao de ninguém? Em 2012, pesquisadores da Universidade de
Wisconsin-Madison também ficaram curiosos sobre isso.

Quando recebemos apoio social ao vivo, nossos niveis de cortisol, o
hormoénio do estresse, despencam, enquanto a producdo da oxitocina, o
hormonio da conexdo social, aumenta. Mas serd que conseguimos esses
mesmos efeitos bioldgicos quando o apoio social é oferecido por meio da



tecnologia? Vamos dar uma olhada no relacionamento entre maes e filhas
adolescentes. Em um estudo, as garotas passavam primeiro pelo angustiante
teste de estresse social de Trier. Apds darem uma palestra aflitiva e
resolverem a dificil questdao matemadtica na frente de um grupo de jurados,
as adolescentes ficaram compreensivelmente abaladas. Elas entdo poderiam
entrar em contato com a propria mae ao vivo, por telefone ou por
mensagem de texto. As adolescentes de um ultimo grupo ficaram sentadas
sozinhas e ndo receberam qualquer apoio.

As maes, por sua vez, foram orientadas a oferecerem o maximo de apoio
emocional. Quando fizeram isso ao vivo ou pelo telefone, os niveis do
horménio do estresse das filhas despencaram e os do hormoénio da conexao
social aumentaram, conforme o esperado. Eram sinais de que o apoio estava
dando certo. Porém, quando as adolescentes foram reconfortadas por
mensagens de texto, nada mudou. Nao houve liberacao de oxitocina e os
niveis de cortisol dessas garotas permaneceram tdo altos quanto os das que
nao receberam apoio algum. A conexdo através de dispositivos digitais ndo
era a mesma coisa que ouvir a voz reconfortante ou estar na presenca fisica
da mae. Isso sugere um desencontro evolutivo. Talvez nds nos beneficiemos
mais do apoio emocional quando sentimos uma presen¢ca humana sem
mediacao.

Outra forma como a conexdo humana opera sua magica sobre a
ansiedade é por meio de uma experiéncia sensorial: o contato visual. Ao
contrario de quase todos os outros animais, inclusive nossos primos
primatas mais proximos, apenas os humanos tém a capacidade de
compartilhar sentidos e inten¢des por meio da troca de olhares. Em outras
palavras, nés nos comunicamos simplesmente fazendo contato visual uns
com os outros. Também encontramos apoio nisso. Imagine duas pessoas
sentadas juntas, em siléncio. Elas se viram, se olham nos olhos e, sem dizer
uma palavra, se entendem. Desde o comeco da vida, as criancas conseguem
fazer a mesma coisa. Bebés olham nos olhos de seus cuidadores para
encontrar conforto, aprender a reciprocidade das brincadeiras e observar
como seus sentimentos e acdes afetam os outros. Conforme vamos



crescendo, aprimoramos essas habilidades até nos tornarmos especialistas
nas nuances sutis da comunicagao social.

Vocé pode entender a importincia do olhar humano ao observar a
maneira como nossos olhos evoluiram. A parte branca dos nossos olhos é
muito maior do que a de primatas e outros animais. Isso nos permite
acompanhar e coordenar a direcdo do olhar de outras pessoas com uma
precisdo imensa. E facil ver para onde nossas pupilas apontam quando as
iris estdo cercadas de branco. E por conseguirmos seguir o olhar dos outros,
também somos capazes de entender melhor o que eles estio fazendo,
desejando ou querendo que nos fagcamos. Alguns cientistas argumentam que
essa caracteristica aparentemente simples foi essencial para o avanco do
Homo sapiens como espécie, porque nos permite colaborar uns com os
outros e coordenar nossos objetivos e intencoes.

Sera que se vivermos desaparecendo em nossas telas, com a cabega e os
olhos baixos, corremos o risco de enfraquecer esse canal essencial da
comunica¢do humana?

Em 2017, exploramos essa questio no contexto de um tipo de
relacionamento crucial: aquele entre pais e seus filhos pequenos.”” Os
voluntarios comecaram brincando juntos, como fariam em casa. Apds
entrarem no clima, os pais eram instruidos a interromper a brincadeira de
forma abrupta, pegando o celular. Para garantir que eles ignorassem as
criancas e ficassem de olho na tela, pedimos que preenchessem um
questiondrio rapido. Apds alguns minutos fazendo isso, os pais foram
orientados a prestar atencdo novamente nas crian¢as e retomar a
brincadeira.

Ignorar alguém para olhar o celular pode ser comum em muitas
familias. Em inglés, isso até tem nome, phubbing. Mas nao foi nenhuma
surpresa observar que as criangas no estudo mostraram sinais de incomodo
e fizeram tentativas de recuperar a atencao dos pais enquanto eles estavam
distraidos com seus dispositivos. As emocdes negativas tendiam a
permanecer depois que a brincadeira era retomada, e, apesar de muitas
criancas logo se recuperarem e voltarem a interagir com os pais, outras



continuaram ansiosas e preocupadas. Elas pareciam ter medo de os pais
voltarem a “desaparecer” colocando toda a atencao na tela do telefone.

As criangas que estavam acostumadas a ser trocadas pelo telefone néo
tiveram um desempenho melhor. Na verdade, os pais que relataram usar
seus dispositivos frequentemente na frente de familiares tinham filhos que
demonstravam dificuldade em se recuperar emocionalmente depois que a
brincadeira era retomada. Essas criangas exibiam menos emocoes positivas
e mais negativas, e demoravam mais para voltar a se divertir, mesmo
quando recuperavam completamente a atenc¢do dos pais.

Recriamos esse estudo em 2019, para um especial de televisdo chamado
ScreenTime: Diane Sawyer Reporting, e tivemos a oportunidade de nos
aprofundar na maneira como as criangas lidavam com a perda do olhar dos
pais. Um menino teve uma rea¢do imediata, repetindo sete vezes, cada vez
mais alto: “Nos temos outras coisas para fazer, mamae. Mamade, para,
mamde, esta na hora de desligar” Uma menina, que brincava toda feliz com
a mae instantes antes, silenciosamente puxou uma cadeira e sentou para
encarar a mae quando a tela saiu do bolso. Em vez de brincar sozinha ou de
tentar convencer a mde a voltar a brincar, a garotinha apenas ficou
esperando, completamente imdvel, sem saber quando recuperaria a atengao
da mae.

A mensagem do estudo nio era que usar o celular na frente dos nossos
filhos e familiares é prejudicial a eles. Nossas descobertas sugerem que, se
criarmos o habito de desaparecer quando estamos com nossos entes
queridos, podemos perder oportunidades de criar conexdes que beneficiam
a todos.

Em um segundo estudo, testamos como adultos reagiam ao ser trocados
pelo telefone.” Separamos um grupo em duplas para solucionarem um
problema dificil. Um dos adultos da dupla — um assistente de pesquisa
disfarcado de participante — interrompia a tarefa o tempo todo quebrando o
contato visual para mandar mensagens e falar ao telefone. No grupo de
controle, a dupla solucionou o problema sem interrupgoes.

Assim como aconteceu no estudo com pais e filhos, os efeitos da quebra
de reciprocidade e conexdo por contato visual eram bem marcantes. Os



adultos ndo apenas acharam que o comportamento de seu par era grosseiro,
como também demonstraram mais ansiedade.

E se as criangas estiverem bem?

Se formos acreditar nas manchetes sobre tecnologia digital, devemos
escolher uma de duas vertentes: a pessimista, que diz que smartphones
diminuem nosso tempo de vida e causam toda sorte de problemas, desde
ansiedade em adolescentes até suicidio; ou a otimista, que diz que esse
panico todo é desnecessdrio e que nossa histeria sobre tecnologia digital vai
passar da mesma forma que a preocupagao das geragdes anteriores sobre
ficar tempo demais na frente da televisao.

Serd que existe um meio-termo?

Para entender isso, precisamos conversar com as pessoas que realmente
entendem do assunto: os nativos digitais. Em uma matéria da NPR de 2018,
“Garotas adolescentes e suas maes abrem o jogo sobre telefones e redes
sociais’, ficou claro que as jovens se sentem divididas entre saber que as
redes sociais podem deixa-las mais ansiosas e deprimidas e saber que o
celular oferece uma conexao social e um alivio emocional que lhes parecem
indispensaveis.

“Os adultos nido entendem como o telefone é importante para as
adolescentes”, disse uma garota. “Sinto que vocé se torna mais amigavel
quando tem redes sociais e um celular. Na escola, sento do lado de um
menino que nao tem telefone. Ele passa a aula inteira sem falar. Vocé acaba
ficando antissocial”

“Nao é que eu goste de usa-lo’, disse outra. “... Bom, isso ndo ¢ a verdade
absoluta. Gosto de usa-lo, ao mesmo tempo que sei o que ele causa em mim.
Sei que ele é a fonte de muita ansiedade. Mas, de novo, tipo, é muito facil.
Posso sentar no sofd, sem me mexer, s0 segurando um negocio na minha
mao, e fazer muita coisa. Posso existir em outro mundo sem fazer nada’”

Todos noés conseguimos nos identificar com isso, especialmente depois
da pandemia, quando as telas ndo apenas se tornaram nosso contato com o



mundo exterior, mas também a pedra no nosso sapato com as reunides
cansativas por Zoom e a rolagem infinita nas telas. Em alguns momentos,
nos sentimos viciados nelas, sobretudo ao acessar as redes sociais. Porém a
analogia do vicio é excessivamente simplista. Os centros de recompensa do
cérebro podem até ser ativados quando ficamos vidrados no Instagram, de
forma semelhante ao que acontece quando nos tornamos fisicamente
viciados em benzodiazepinicos, mas também sdo acionados quando meu
amor excessivo por batatas fritas sabor vinagre e sal ndo me deixa parar de
comer até acabar com o pacote. Além disso, muita gente acaba se sentindo
atraida por redes sociais por motivos bem menos associados a recompensas:
motivagdes sociais complexas, acumulo de informagdes e objetivos
profissionais, por exemplo.

Alguns pesquisadores continuam ignorando as nuances da nossa relagao
com as tecnologias digitais. Eles decidiram, sem quaisquer provas, alardear
as manchetes chamativas que dizem que smartphones sdo viciantes,
destruiram psicologicamente uma geragdo inteira e estdo alimentando a
epidemia de ansiedade e suicidios entre adolescentes nos Estados Unidos.

Isso, entretanto, ndo muda o fato de que praticamente nio existem
evidéncias diretas de que dispositivos eletronicos causem problemas de
saude mental graves ou que usar redes sociais nos forne ansiosos. Um estudo
baseado em dados de questiondrios preenchidos por centenas de milhares
de adolescentes concluiu que um pico de ansiedade e depressao entre jovens
em 2011 provavelmente ocorreu devido a ampla adog¢do do uso de
smartphones nessa época.”” No entanto, um grupo de pesquisa diferente, da
Universidade de Oxford, usou os mesmos dados e mostrou que ha fortes
indicios de que comer mais batata do que a média aumenta a ansiedade -
lembrando que correlagdo jamais equivale a causalidade.

Em um dos poucos estudos longitudinais prospectivos sobre o uso de
redes sociais e ajuste emocional, em que pesquisadores mediram primeiro o
uso de redes sociais e depois avaliaram se isso era capaz de prever o bem-
estar ao longo do tempo, Sarah Coyne e seus colegas da Universidade
Brigham Young ndo encontraram associa¢ao entre o tempo dedicado a redes



sociais e niveis de ansiedade e depressao ao longo de oito anos, um periodo
que abrangia desde o comego da adolescéncia até o inicio da vida adulta.

Até mesmo essas descobertas estdo longe de ser conclusivas. Nao
teremos certeza de nada até concentrarmos nossos esfor¢os nas perguntas
dificeis: que tipos de uso de redes sociais sao benéficos e quais sdo nocivos?
Nossa biologia pode nos ajudar a compreender por que somos afetados e se
de fato somos? Quem ¢ resiliente e quem é vulneravel? E o impacto da
tecnologia digital muda com o tempo, a medida nds mudamos?

Quase dez anos apds Leslie Seltzer e seus colegas levarem adolescentes e
suas maes ao laboratério para estudar o apoio social, convidamos
adolescentes e seus melhores amigos e os dividimos em trés grupos.”” As
duplas de dois desses grupos precisavam apenas conversar sobre coisas que
as incomodavam e oferecer apoio emocional uns aos outros - um grupo por
Zoom e outro por mensagem de texto. Os adolescentes do terceiro grupo
ficaram sentados sozinhos, pensando nas coisas que os incomodavam. Apds
as conversas, em vez de medir os niveis de hormonios de estresse e conexao
social, analisamos a atividade cerebral dos adolescentes com
eletroencefalogramas enquanto eles olhavam para imagens emocionalmente
intensas, exibindo uma pessoa muito doente no hospital ou um soldado em
meio a um ataque violento. Nossa teoria era que os adolescentes que sentiam
ter mais apoio social teriam reagdes emocionais mais equilibradas ao verem
as imagens. Imaginamos que o Zoom seria a forma mais eficiente de
oferecer apoio ao amigo: vendo o rosto um do outro, ouvindo sua voz,
captando como a pessoa se sentia em tempo real.

Mas nao encontramos nada disso. O cérebro dos participantes do grupo
que trocou mensagens era o mais calmo. E o que era ainda mais
interessante: o cérebro dos adolescentes do Zoom se mostraram idénticos
aos dos que ficaram sozinhos, sem receber apoio.

Ficamos em choque ndo apenas porque nao era isso que esperavamos,
mas porque esse resultado parecia contradizer o estudo de 2010 entre maes e
filhas adolescentes, que ndo tinha mostrado vantagens em receber apoio por
mensagens de texto. Entdo conversamos com os adolescentes. Estdvamos em
2019, e a maioria deles havia crescido trocando mensagens e preferiam essa



forma de comunica¢do a todas as outras. As girias, os emojis e os gifs os
deixavam a salvo dos olhares curiosos de adultos, que nao conseguiam
entender metade do que era dito, mas, para os adolescentes, se tratava de
um vocabulario rico e completo. O Zoom os incomodava; parecia fora de
sincronia, esquisito, diferente de ter uma conversa cara a cara. Eles ndo
achavam ruim se encontrar ao vivo e ainda queriam estar com os amigos
pessoalmente. Mas também gostavam de fazer uma pausa durante uma
conversa por mensagem para pensar no que queriam dizer, para assimilar o
incomodo do amigo e talvez o seu préprio. Em conversas por video e cara a
cara, inclusive, as pessoas precisam reagir em tempo real; ndo existe tempo
para refletir. Sob essa perspectiva, trocar mensagens os ajudava a
demonstrar o maximo de apoio aos amigos.

Na minha juventude, nunca precisei me preocupar com trolls e haters da
internet nem com algoritmos. Eu nem sabia o que era um algoritmo. Como
uma pessoa em desenvolvimento, eu ndo sentia a pressdo constante de ser o
foco nas redes sociais enquanto passava pela minha fase de adolescente
timida. Nao sei se eu reagiria muito bem a essas coisas.

No entanto, eu e meus contemporaneos da geragdo X deveriamos pensar
um pouco antes de formar nossas opinides sobre o assunto. Aprendi isso em
primeira mao, depois de receber um e-mail de um estudante que havia lido
uma coluna que eu escrevera para o The New York Times, no qual defendia
discussdes mais abrangentes sobre redes sociais e saide mental, em vez de
simplesmente presumirmos que tecnologias digitais sdo a causa direta e
simples de problemas como ansiedade entre adolescentes.

Dra. Dennis-Tiwary,

Estou inscrito em um curso de redagdo de nivel universitdrio. Escrevo para
informar que seu artigo “Remover telefones ndo é a solucdo para os
problemas de nossos adolescentes” foi extremamente bem recebido entre os
alunos do curso. A nossa tarefa era ler, fazer anotagoes e resumir o artigo.
Nos ultimos meses, temos lido apenas matérias que se colocam contra a
tecnologia. O seu artigo foi um alivio enorme para nés. Sentimos que
alguém finalmente entendeu os nativos digitais deste mundo.



De mim e de todos os meus colegas de turma,
Obrigado



PARTE Il

Como resgatar
a ansiedade



Incerteza

A incerteza é a Unica certeza que existe, e saber conviver
com a inseguranca é a Unica seguranca.

— John Allen Paulos, A /6gica do mercado de acbes

-

E a condi¢do humana. Todo dia é um conjunto de probabilidades, uma
aposta de que o que costuma acontecer provavelmente se repetira: vamos
acordar de manha, seguir nossos planos para o dia, voltar para casa e dormir
— apenas para acordar na manha seguinte e recomegar a aposta. Mas é claro
que nada na vida é uma aposta segura. Intelectual e abstratamente, a maioria
das pessoas aceita que isso é verdade, mas poucas refletem sobre o assunto.
Quando ficamos frente a frente com a incerteza da vida, sentimos uma
tensdo, uma desarmonia entre nossas suposi¢oes e a realidade. Algo nao
confidvel e duvidoso entrou na nossa vida. E essa tensdo que faz com que
nos empertiguemos e fiquemos alertas, porque sabemos que seja la o que
esteja por vir pode ser terrivel, maravilhoso ou apenas sem gracga. Entdo
precisamos tomar uma atitude, se possivel.

Em outras palavras, incerteza é possibilidade. S0 de pensar nisso ja
somos impelidos para o futuro.

Estamos no final de julho de 2021 e acordo me sentindo mal, com dor de
cabeca e de garganta. Talvez seja s um resfriado ou uma crise alérgica. Ou
sera covid? Como os sintomas niao passam no dia seguinte, fago um



autoteste em casa. Enquanto esperamos o resultado, meu marido anda de
um lado para outro. Ele teve covid e fica com medo de que algum de nés
contraia a doenca, sobretudo porque nossa filha é pequena demais para
ser vacinada.

Sei que posso estar infectada, mas acredito que as chances sao baixas.
Tanto eu quanto meu marido sentimos a incerteza, mas estamos em pontos
diferentes da escala: ele tende ao lado negativo; enquanto eu, ao positivo.
Mas ambas as possibilidades permanecem em jogo, o que significa que
temos certo controle sobre o futuro: posso fazer o teste, acompanhar meus
sintomas, me isolar e tomar precau¢des para a minha filha nao ficar doente.
Esse ¢ o lado bom da incerteza: ela nos oferece a chance de ter alguma
influéncia sobre os proximos acontecimentos.

Diga nio ao lado sombrio

Ha muito tempo, em uma galdxia muito, muito distante, um garoto
chamado Anakin Skywalker nasceu em um planeta desértico. Uma profecia
antiga previa que ele traria equilibrio para o universo ao unir o lado
iluminado e o sombrio da For¢ca. Mas, em vez disso, ele foi seduzido pelo
lado sombrio.

Esse é o comeco da saga Star Wars, a principal mitologia ficticia
especulativa do século passado. Para algumas pessoas, o assunto é quase
uma religido. Para mim, é uma parabola sobre a razao por que precisamos
da incerteza.

Anakin sucumbiu ao lado sombrio porque ficou obcecado em impedir
que seu maior medo se tornasse realidade: o fato de que sua amada esposa,
Padmé, morreria um dia. Mas nio era a certeza da morte que o torturava;
era a incerteza da morte dela. Ele ndo suportava niao saber como e quando
ela morreria e se ele seria incapaz de salva-la, da mesma forma que nao
conseguira salvar a propria mae de uma morte prematura nas maos de
saqueadores. E quando Padmé de fato morreu no parto dos filhos gémeos e
Anakin foi levado a acreditar que a culpa havia sido sua, o que havia



comegado como uma rejeicdo da incerteza se tornou uma tristeza e uma
raiva intoleraveis. Anakin logo se transformaria no vildo mais iconico do
cinema moderno, Darth Vader.

A verdadeira ruina de Anakin nao foi seu amor por Padmé. Nem seu
medo. Foi o fato de ele ndo conseguir aceitar a incerteza. Ele sé conseguia
enxergar o desastre certo, sendo incapaz de entender que ele e Padmé
poderiam ter tido uma vida longa e feliz juntos, um objetivo que poderia ter
perseguido. Como ele perdeu a capacidade de imaginar possibilidades
positivas, porque perdera sua incerteza, foi consumido pelo lado sombrio.

Moral da historia? Rejeitar a incerteza significa rejeitar tanto o potencial
de tragédia quanto o de alegrias. E também: ndo seja como Darth Vader.
Felizmente, nosso cérebro evoluiu de forma a evitar que isso aconteca.

O cérebro busca a incerteza

A incerteza é fundamental para a sobrevivéncia. De uma perspectiva
evolutiva, o maior perigo nao estd em ameacgas certas, mas nas imprevisiveis.
Elas limitam nossa capacidade de nos preparar, de aprender com a
experiéncia e realmente tomar uma atitude para — sabe como ¢é - sobreviver.

Assim, o cérebro ndo ignora a incerteza; ele conta com ela, tanto que a
evolugdo projetou o cérebro humano para automaticamente prestar atencao
no inesperado, no imprevisivel e em tudo que é novo. Isso se chama resposta
de orientagdo. Ela é involuntaria e inconsciente, de forma que ndo podemos
nos impedir de fazer isso nem se quisermos. E como quando o médico bate
no seu joelho com um martelinho de borracha e sua perna levanta, s6 que
rapido como um raio. O cérebro evoluiu para se tornar um radar de
incertezas.

Na verdade, é possivel observar a resposta de orientacdo nas ondas
cerebrais. Imagine uma tarefa de computador em que vocé precisa apertar a
seta para cima se a letra Y aparecer na tela, e a seta para baixo quando um
surgir N. Os Ys e Ns piscam rapido, entdo vocé acerta algumas e erra outras.
O computador emite um som agradavel quando vocé acerta, mas, quando



fracassa, braaap!, um apito irritante dispara. E, as vezes, surge um ding-ding
neutro. Vocé acertou ou errou? Nao da para saber.

Dezenas de estudos usando tarefas semelhantes mostram que o cérebro
leva apenas 1/3 de segundo para reagir a feedbacks com mudancas
especificas na atividade cerebral, ou seja, nas ondas cerebrais, que podem ser
mensuradas com um eletroencefalograma (EEG). Somos apresentados a um
dialeto de jargdes como “negatividade relacionada ao erro”, “positividade do
erro’ e “negatividade relacionada a feedback” Mas eles significam apenas
que o cérebro esta calculando: eu acertei, errei ou é impossivel saber?

Ondas cerebrais maiores indicam que mais energia e for¢a sdo usadas
pelos neuronios. E o que causa as maiores ondas cerebrais?’ © A incerteza,
aquele ding-dingzinho ambiguo, especialmente quando nos sentimos
inseguros ou estressados. Veja bem, erros também geram respostas grandes
do cérebro, sobretudo em comparagdo com as vezes que acertamos. Isso faz
sentido em termos evolutivos, porque a sobrevivéncia costuma depender de
sermos capazes de aprender com os prdprios erros, e nio em apenas nos
vangloriar por estarmos certos. Porém o cérebro rastreia a incerteza com
dedicacdo redobrada porque é ela que precisamos resolver.

Isso exige capacidade intelectual, ou o que os psicdlogos chamam de
controle cognitivo, a capacidade de aprender, decidir e mudar nossa forma de
pensar e nossas agdes para solucionar problemas. Felizmente, ao mesmo
tempo que se concentra na incerteza, nosso cérebro maravilhoso também
potencializa nossos poderes de cognicdo. De fato, poucas coisas causam
tanto estresse ao cérebro humano quanto perder o controle. Basta olharmos
uma metanalise de 2014 que reuniu dados de mais de 200 estudos.”” Os
estudos examinavam os tipos de situacdes mais estressantes — tudo, desde
receber criticas por uma palestra, completar tarefas mentais dificeis de
aritmética ou ser assolado por uma barulheira estrondosa e continua.

Quando os estudos foram comparados, qual situacao causava as maiores
respostas do hormonio do estresse? Nenhuma delas. Nao importava qual era
a situagdo; o mais importante em todos os estudos era o grau em que a
situacdo era controlavel pelos participantes, especialmente se estivessem
associadas a outras pessoas. Por exemplo, ter que se apresentar diante de um



juiz que s6 fazia criticas, independentemente da qualidade da sua
apresentacdo, era uma das mais estressantes.

Como o cérebro potencializa o controle cognitivo diante da incerteza?
Ele prioriza o que percebe como incerteza acima de praticamente todas as
outras coisas. Em um estudo, por exemplo, participantes completavam uma
tarefa perceptiva complexa: depois de analisar duas imagens, precisavam
decidir qual estava mais pixelada.”” Apesar de algumas respostas serem
dbvias, outras eram mais dificeis. Era complicado distinguir imagens com
diferencas sutis. Os participantes podiam se recusar a responder sempre que
preferissem e indicar que ndo tinham certeza.

Imagens do cérebro mostraram que, quando os participantes diziam que
ndo tinham certeza, uma ampla rede de regides neurais que ddo suporte ao
controle cognitivo era ativada, como o cértex pré-frontal e o cortex
cingulado anterior. Por outro lado, quando os participantes precisavam
tomar uma decisdo dificil entre duas imagens semelhantes, as regides de
controle cognitivo eram pouco ativadas. Em outras palavras: enquanto a
incerteza fazia a cavalaria do controle cognitivo vir com tudo, a solugdo de
um problema complicado mal fazia os cavaleiros montarem em seus
cavalos.

Este é o milagre da incerteza. Sem a necessidade de um esforgo
consciente da nossa parte, o cérebro faz duas coisas surpreendentemente
bem: detecta a incerteza e entdo faz tudo que pode para controla-la. Isso
permitiu que os seres humanos aprendessem, se adaptassem, sobrevivessem
e prosperassem ao longo de dezenas de milénios volateis e imprevisiveis.

Aprendemos essa licdo do jeito mais dificil nos ultimos tempos, quando
nos tornamos participantes relutantes em um estudo de caso coletivo sobre
a incerteza.

A pandemia da incerteza

Como vocé passou pela pandemia de covid-19, vivenciou a incerteza numa
de suas formas mais cruéis: serd que vou morrer? Serd que meus entes



queridos vdo morrer? E seguro sair de casa? Ainda terei emprego daqui a
alguns meses? Se o sistema de saude ficar sobrecarregado, sera que vai
conseguir cuidar de nos se ficarmos doentes? A economia mundial vai
entrar em colapso? Quanto tempo teremos que aguentar o isolamento
social, a educagdo a distancia, o cansaco das reunides por Zoom?

Noés passamos por uma pandemia de incerteza, e ela era 100%
contagiosa.

A imprevisibilidade difusa da pandemia parecia uma tortura em certos
momentos. Psicologos chamam esse fendmeno de intolerdncia a incerteza,
mensurando-a ao perguntar as pessoas se elas concordam com declaragdes
como “A incerteza me impede de ter uma vida plena”, “Sempre quero saber o
que o futuro me reserva” e “Nao suporto ser pego de surpresa’.

Apesar desses sentimentos compreensiveis, a evolucdo nos preparou
para o fim do mundo, entdo ndo ficamos inertes esperando o virus nos
pegar. A incerteza nos inspirou a tomar providéncias. E nds fizemos muitas
coisas.

Veja o uso de mascaras. No comeco, nos disseram para deixarmos as
mascaras para os trabalhadores de saude na linha de frente. Entdo, quando
se tornou impossivel encontra-las, nos as costuramos a partir de camisas ou
lencos velhos. Depois que as mascaras finalmente ficaram a disposi¢do, nos
as usavamos religiosamente e as tratdvamos como se fossem tesouros.
Descobri que um amigo meu realmente se importava comigo quando ele me
ofereceu uma das suas N95.

Sabiamos que as madscaras ndo eram garantia de seguranga, mas a
incerteza nos manteve acreditando que deveriamos usa-las mesmo assim.
Era melhor fazer alguma coisa do que ndo fazer nada.

Reagir as incertezas pandémicas nos preparou para enfrentar a covid:
acumulamos itens de primeira necessidade, limpamos a casa de forma
obsessiva, lavamos as maos e até as compras de mercado, usando luvas e, de
repente, duas madscaras ao mesmo tempo. Tiramos proveito das
caracteristicas que a incerteza invoca: cuidado, foco, planejamento, aten¢ao
aos detalhes e determinagao.

Quando encaramos a incerteza de forma ativa, conseguimos perceber



bem até os menores detalhes. Isso se chama foco de atencdo reduzido.
Imagine que vocé esteja fazendo uma trilha na floresta e se depare com um
urso. Vocé fica paralisado e, conforme o animal se aproxima, sua aten¢ao
assimila todos os detalhes possiveis. Ele estd me vendo? Esta vindo na
minha dire¢do? Ha filhotes por perto para ele defender? O perigo do urso
recebe uma prioridade exponencialmente maior do que as caracteristicas da
floresta que vocé admirava instantes antes: as belas arvores, o campo de
flores inundado pelo sol, os péassaros cantando com docura. Tudo isso
desaparece no momento em que vocé lida com o perigo a sua frente. Com
esse foco de acdo reduzido, a sua sobrevivéncia se torna mais provavel. Sem
ele, vocé provavelmente sé teria uma nog¢do da ameaca, o que nao é tio util
assim quando queremos evitar o ataque de um urso.

Agora - ndo precisa imaginar esta —, vocé estd enfrentando uma
pandemia. Os fatos continuam incertos, mas vocé precisa se concentrar em
aprender o maximo possivel sobre a doenga, assimilar detalhes, julgar sua
veracidade, atualizar informagdes conforme o necessario e tomar decisoes
abalizadas. Serd que é mesmo possivel contrair o virus através do contato
com superficies? E importante usar mdascaras? Quais sio as evidéncias de
que aglomeragdes ao ar livre sdo seguras? Quanto mais vocé aprende, mais
prioriza sua atenc¢do aos perigos realistas do virus, enquanto informagdes
confusas ou vagas (que apresentam mais chances de serem falsas) acabam
sendo deixadas em segundo plano. Isso o impede de superestimar ou
subestimar a ameaga do virus e o ajuda a tomar as melhores decisdes
possiveis para permanecer fisicamente seguro e psicologicamente sio. Com
esse foco de atencdo reduzido, vocé tem mais chances de sobreviver.

Reduzir o foco de atencdo enquanto reuniamos mais informagdes nao
foi o Unico jeito com que a incerteza nos ajudou na pandemia. Anya estava
morando em uma cidade residencial de Nova Jersey quando a quarentena
comecgou. FEla e o marido, Mike, eram musicos, e a pandemia mudou sua
rotina de trabalho do dia para a noite. Anya, que também era atriz, ndo fazia
ideia de quando poderia voltar a trabalhar e como isso aconteceria. Mike,
que havia construido uma carreira de sucesso na Broadway, ficaria sem
emprego até segunda ordem.



A incerteza ndo era novidade na vida de Anya. Ao longo da carreira, ela
havia se acostumado a pular de um trabalho para outro, sem saber quando o
proximo projeto surgiria. Era assim sua vida de artista, mas ela adorava.
Antes da pandemia, ela achava que o segredo do sucesso era planejar bem o
futuro. A pandemia acabou com essa ideia. Tornou-se impossivel prever
quando o trabalho seguinte viria. Muito menos se viria. Como ela poderia
fazer planos para o desconhecido sem precedentes? Era como se ela corresse
uma maratona todos os dias, sem poder treinar com antecedéncia, e quanto
mais rapido corria, mais distante a linha de chegada parecia estar.

Entdo, conforme o come¢o do ano escolar se aproximava, ela e Mike
precisaram entender quais seriam as op¢oes para seu filho de 9 anos. Mesmo
apds cansativas reunides de cinco horas por Zoom com o conselho de
educacdo local sobre os planos de reabertura das escolas, os pais
descobriram que haveria algumas opg¢des para atividades esportivas apos as
aulas, mas pouca coisa além disso. A medida que a reunido chegava ao fim,
uma mae se pronunciou, perguntando detalhes sobre as aulas de musica.
Para ela, a educacdo musical ndo era um luxo: era uma necessidade
intelectual, emocional e social. O superintendente da escola ndo teve muito
a dizer além de: “Bom, os alunos nao podem ficar soprando instrumentos
durante a pandemia. Certo, vamos seguir em frente.”

Mas essa mae nao estava disposta a ser ignorada: “Nao quero seguir em
frente. Por que vocé ndo tem uma resposta? Por que tudo gira em torno de
esportes?”

Ela estava furiosa, mas também preocupada. Era completamente
possivel que as criancas acabassem perdendo as aulas de musica por um ano
inteiro. A incerteza a deixou implacéavel, extremamente protetora em relagiao
as necessidades de seus filhos. Como Anya explicou: “Nao existe nada tao
poderoso quanto se preocupar com seus filhos. Se vocé mexer com os meus
filhos, tome cuidado.” E é claro que aquela mae continuou em cima da escola
até que fosse encontrada uma forma de manter as aulas de musica.

A incerteza nos torna implacaveis quando necessario. Ela também nos
faz acreditar que podemos tomar providéncias para assumir o controle das
coisas que precisaremos encarar. Durante a pandemia, encontrei conforto



em uma estratégia extremamente boba: fazer listas. Nao subestime o poder
de uma boa lista. Os dados cientificos sobre a producao de listas — sim,
existem pesquisas sobre esse assunto! — mostram que organizar as coisas que
desejamos conquistar ou lembrar de forma linear oferece muitos
beneficios.”” Fazer listas aumenta nosso bem-estar e a sensacao de controle
pessoal. Estudos sobre memdria e envelhecimento mostram que o simples
ato de criar uma lista, especialmente quando ela é bem organizada e
estratégica, ja basta para pessoas idosas se lembrarem de itens e fatos tdo
bem quanto jovens, mesmo sem consulta-la.

Durante a quarentena, preparei tabelas de horarios para meus filhos - e
para mim mesma. Eram como placas de transito que nos mantinham no
caminho certo, seguindo em determinada dire¢do, apesar de nem sempre
entendermos qual seria o destino final. Dividiamos o dia em manha, tarde e
noite, e anotdvamos as atividades de cada periodo. As 8h30, a escola por
Zoom comecava, mas havia um tempo de intervalo para o almoco e uma
boa caminhada as 12h30. A escola recomecava as 13h, mas, por sorte,
tinhamos uma festinha com dan¢a em familia antes do jantar. Eba! Vocé
entendeu a ideia.

Essas listas transmitiam uma sensagdo de controle, porque faziam com
que seguissemos em frente com propédsito. E iam além disso: elas nos
incentivavam a criar novos habitos. Comecamos a fazer caminhadas em
familia e passamos a adorar essa atividade apenas porque resolvemos
coloca-la na lista. Listavamos nossas receitas favoritas e faziamos estoque
dos ingredientes em vez de nos entupir de comida congelada todas as noites
(mas as vezes também faziamos isso). As refeicdes se tornaram um bem-
vindo ritual que nos dava uma sensagio de conexao e propdsito. Eu também
organizava listas das coisas que queria fazer com mais frequéncia durante a
pandemia, porque aceitar a incerteza me levou a ter novas prioridades: tive a
sorte de poder passar mais tempo escrevendo, fazendo coisas com minha
familia e me distraindo com hobbies que eu tinha esquecido. Outros se
viram com menos tempo e novas dificuldades, mas, independentemente de
como foi nossa experiéncia na pandemia, muitos de nds resolveram ir com



tudo, porque ninguém sabia o que o amanhd nos reservava - o que
tinhamos a perder?

Nio quero dar a entender que eu e minha familia viviamos em um mar
de rosas cheio de listas. Longe disso. Houve dias desesperadores, exaustivos,
desesperancados. Meu filho, que se preocupa demais, e minha filha, que se
preocupa pouco, tiveram que enfrentar o medo da covid e de outras coisas.
Porém, nos dias ruins, ndés iamos para a cama, acorddivamos na manha
seguinte e voltdvamos a enfrentar juntos a incerteza de nossas vidas. Talvez
fizéssemos uma lista, talvez ndo. Mas permaneciamos juntos, todo dia
tentando dar pequenos passos para assumir um pouquinho o controle, para
criar certeza em meio a incerteza.

De fato, a forca da unido foi outra licio que todos nds aprendemos,
cortesia da incerteza. Algumas pessoas podem até acreditar que a pura forga
de vontade é a melhor forma de superar adversidades. Que basta reprimir
sentimentos e comportamentos indesejados e resistir as tentacdes em curto
prazo para alcancar os objetivos de longo prazo. Mas forca de vontade ndo
foi suficiente para enfrentarmos o caos, em que todas as coisas em que
acreditavamos poder contar perderam o sentido. Nao havia como fazer com
que nos sentissemos bem, que voltassemos a fazer as coisas que
precisavamos fazer ou que retornassemos a vida normal apenas por obra da
vontade. E quanto mais tentdvamos fazer isso, mais nos sentiamos esgotados
e sem controle da situagdo. As pesquisas sobre forca de vontade ja chegaram
a mesma conclusao: ao fazer uma dieta muito rigida ou seguir treinos muito
intensos na academia, inevitavelmente perdemos o animo.

Mesmo assim, precisavamos exercer o autocontrole, a prudéncia e o
bom senso durante a pandemia. Entdo o que fizemos? Com sorte, talvez
tenhamos aprendido algo que os pesquisadores da psicologia social ja sabem
ha quase 20 anos: que, quando precisamos de mais autocontrole e nossa
forca de vontade nao esta dando conta, nossos sentimentos de proximidade,
carinho e apreco por entes queridos podem preencher esse vazio.”” Sentir
gratiddo, por exemplo, ja basta para aumentar diretamente nosso
autocontrole. Em uma versio adulta do famoso experimento do
marshmallow de Stanford, em que criancas receberam a op¢ao de comer um



marshmallow agora ou esperar para comer dois marshmallows depois, o
dinheiro substituiu os doces. Metade dos voluntarios tirou alguns momentos
para pensar em alguém que lhe despertasse gratiddo, enquanto a outra
metade nao fez nada. Entre os que fizeram o exercicio da gratiddo, o dobro
de participantes se mostrou disposto a abrir mdo do dinheiro agora para
ganhar mais no futuro, em comparagdio com os colegas ingratos.
Novamente, a incerteza ajudou ao direciond-los a um dos recursos mais
preciosos que temos: a conexao humana.

O que a ansiedade tem a ver com isso?

Durante a pandemia, a incerteza nos inspirou a tomar providéncias, como
usar mascaras, fazer listas, ter cautela para entender direito todos os
detalhes, lutar bravamente pelas necessidades da nossa comunidade e
recorrer a conexoes sociais satisfatdrias.

Mas que diferenca isso fez no nosso nivel de ansiedade?

Durante os primeiros seis meses da crise da covid, eu e meus colegas
acompanhamos os sintomas de transtorno de ansiedade em 1.339
adolescentes de trés paises: Estados Unidos, Holanda e Peru.’” Ja tinhamos
escolhido esses jovens para participarem da nossa pesquisa antes da
pandemia, porque eles sofriam de ansiedade severa. Esperavamos que a
pandemia piorasse a situacdo deles, causando ainda mais preocupacoes e
medos debilitantes.

NoOs erramos.

Esses adolescentes permaneceram resilientes. A gravidade de sua
ansiedade permaneceu estavel, sem aumentar nem diminuir, mesmo
quando foram obrigados a manter o isolamento social. Pesquisas no Reino
Unido mostraram um padrdo semelhante: os niveis de ansiedade se
mostraram estaveis em um grupo de 19 mil jovens e criangas com idades
entre 8 e 18 anos durante a pandemia.”” Nao apenas isso. Cerca de 41%
deles relataram se sentirem mais felizes na quarentena do que antes da



pandemia, e 25% afirmaram que a vida tinha melhorado. Apesar de algumas
dessas tendéncias serem atribuiveis a diminuicdo de exigéncias e tensdes
sociais (menos pressdo dos amigos), a quarentena nao foi nem de longe facil.

Em outras palavras, a licdo aqui ndo ¢ que a incerteza esmagadora da
pandemia ndo tenha sido inquietante ou causado ansiedade. Muito pelo
contrario. Mas que, na equacao final, o que determina nosso bem-estar nao
¢ a existéncia de uma incerteza esmagadora, mas a maneira como a
enfrentamos.

E aqui que a ansiedade se torna o ingrediente secreto. Quando sentimos
a tensdo de um futuro caprichoso e incerto, a ansiedade nos impulsiona a
tomar uma atitude. Ela nos da a coragem para prevenir resultados negativos
e nos torna mais atentos para descobrirmos possibilidades antes
impensaveis. A ansiedade ndo nos deixa ficar passivamente inertes nem nos
tornar vitimas. Ela nos motiva a agir. E embora nossas atitudes nem sempre
sejam corretas ou eficientes, o simples ato de fazer alguma coisa, de tomar
alguma atitude como resposta a incerteza, melhora nosso animo e em
muitos casos leva a algo bom. A ansiedade nao ¢ a tinica emocao que nos
ajuda a fazer isso, mas é poderosa quando aprendemos a tirar proveito dela.

Essas sdo as virtudes da ansiedade. Sem ela, acredito que ndo teriamos
resistido tdo bem a maratona da pandemia. Encare a incerteza como o tiro
de largada e a ansiedade como parte da energia, dos musculos e dos tenddes
que nos levaram até a linha de chegada.



Criatividade

Assim, o poder humano de solucionar o conflito
entre a expectativa e a realidade - nosso poder criativo -
€, a0 mesmo tempo, o poder de transcender a ansiedade

neurdtica e de conviver com a ansiedade normal.

— Rollo May, O significado da ansiedade

Em 2017, Drew se mudou para Nova York para seguir carreira no teatro. Era
uma mudanca e tanto, entdo nao foi surpresa nenhuma quando ele comecou
a se sentir tenso e nervoso ao caminhar pela cidade um dia. Nao demorou
muito para sua garganta parecer apertada e seca, dificultando sua
respiracdo. A medida que ia ficando mais dificil respirar, ele ficou com um
pavor opressivo, como se sentisse que algo terrivel estava prestes a acontecer.
Ele passou algumas horas andando sem rumo, tentando se controlar. Como
nada pareceu ajudar, entrou no metrd para esperar a sensagdo ir embora.
Mas ir para baixo da terra s6 piorou a situagdo. Seu coracdo acelerou, seu
peito comecou a doer e ele arfava em busca de ar. Tremendo e suando, saiu
cambaleante do vagdo e foi para casa, onde desabou na cama, finalmente
apagando.

Esse foi o primeiro ataque de panico de Drew. Ele durou praticamente
um dia inteiro.

Ao longo dos meses seguintes, mais ataques aconteceram, e Drew
procurou ajuda na terapia. Foi entdo que a sua forma de ver a ansiedade



comecou a mudar. “A primeira crise de panico e as outras que sofri depois
foram experiéncias horriveis”, disse ele, “mas também foram uma dadiva,
porque me obrigaram a finalmente encarar minha ansiedade de frente. Por
causa disso, me tornei uma pessoa mais evoluida nos ultimos anos. A
ansiedade é minha professora.”

Drew nao fugiu da ansiedade; ele a explorou, chegando até a criar uma
peca teatral multimidia chamada Variations on a Panic Attack (Variagoes
sobre um ataque de péanico), descrita como a “reimaginagdo da mente em
panico como um poderoso ambiente actstico de death metal melddico”. Em
uma apresentacdo interativa da peca, Drew e sua banda de quatro musicos
entram no palco com uma musica ambiente sinistra tomando conta do
espaco. Uma voz feminina computadorizada do metrd6 de Nova York
anuncia: “Este é o trem E na direcio World Trade Center. Préxima parada,
15th Street” Falando em um microfone, Drew descreve como foi entrar no
trem enquanto o panico comecava a domina-lo. A musica vai aumentando
aos poucos, tornando-se mais desarmonica, até os sons do metr6 serem
ouvidos, se arrastando e guinchando. E esmagador. A plateia, cada vez mais
desconfortavel, ndo sabe como reagir. Mas prestamos atengdo. Com o
tempo, pouco a pouco, a cacofonia dissonante se transforma no som de uma
banda tocando junto, em sincronia — ainda alto, mas as melodias e batidas
param de brigar entre si, porque agora estdo trabalhando juntas.

Ao assistir a Variations on a Panic Attack, testemunhamos um pouco do
que Drew aprendeu: quando aceitamos o desconforto da ansiedade e
escutamos o que ela tem a ensinar, conseguimos crescer, criar e, no fim,
resolver a dissonincia interior que sentimos quando estamos ansiosos.
Algumas criagdes inspiradas pela ansiedade, como Variations, sdo obras de
arte. Outras sdo tdo simples e banais que ndo parecem nem um pouco
criativas - isto é, até chegarmos ao amago da criatividade.

Sobre criatividade e couve-flor murcha

Quando pensamos em criatividade, vamos direto para empreitadas



artisticas: um quadro, um livro, uma apresentacdio musical. Também
podemos incluir inventores que criam novas tecnologias ou aparelhos
melhores. Mas esse ¢ um pensamento limitado. A criatividade é algo comum
a todos os seres humanos, e n6s a utilizamos constantemente.

Isso acontece porque criatividade ¢é qualquer transformacdo que
realizamos para passar algo de um estado para outro. Ela ocorre, por
exemplo, quando nossa mente nao esta pensando em nada e entdo uma
ideia surge. Quando criamos algo novo, algo que nunca existiu daquela
forma antes, mesmo que seja apenas um sanduiche de presunto. E gerar
ideias ou reconhecer uma boa ideia ao vé-la. E bolar alternativas para
solucionar algo que ndo esta dando certo e comunicar isso a alguém.
Criatividade é enxergar conexdes que outras pessoas talvez ndo vejam e
explora-las com curiosidade, energia e disposicdo. Se vocé pegar a
Blockbuster e juntd-la com a Amazon, cria a Netflix.

Criatividade é enxergar possibilidades.

Cheguei ao fim do expediente e estou atolada em prazos, tentando
responder a todos os e-mails ignorados que estio pesando na minha
consciéncia ha duas semanas. Olho para o reldgio, e - ah, nao! - estd na
hora do jantar. Nem pensei no que preparar para os meus filhos. Corro para
a cozinha sob coros de “Estou com fome! O que tem para jantar? Posso
lanchar?”. Abro a geladeira, e ela estd vazia. Hd um pouco de queijo, leite,
ovos (sera que ainda estdo bons?) e, na gaveta dos legumes, uma couve-flor
levemente murcha. Meu coracdo aperta e dispara enquanto noto uma
sensacdo na boca do estdbmago que pode ou ndo ser uma descarga de
adrenalina. O que vou fazer? Eu poderia simplesmente pedir uma pizza pela
terceira vez na semana (e ainda estamos na quarta-feira). Mas quero que
meus filhos facam refeicdes saudaveis com uma frequéncia maior, entdo
respiro fundo e comeco a pensar. Uma couve-flor velha ndo é o melhor
come¢o, mas, calma, tem internet. Entdo procuro “jantar com restos de
couve-flor”. Literalmente a primeira coisa que aparece é uma matéria
intitulada “13 maneiras de usar restos de couve-flor” Treze! Agora, meu
problema ¢é s6 escolher uma das muitas op¢oes: devo fazer uma cagarola de
couve-flor com queijo ou bolinhos de couve-flor? Meia hora depois, aquela



couve-flor triste e esquecida se transformou em um novo prato favorito para
0 jantar.

Nio foi minha falta de preocupacdo sobre refeicoes nem meu estilo
maternal despreocupado que me levou a criar um jantar sauddvel, mas a
ansiedade: sobre meus filhos comerem bem, sobre ser pega de surpresa e
ndo estar preparada para o jantar, porque fagco questdo de nos reunirmos ao
redor de uma refeicio que nao tenha chegado pronta. A vida é cheia de
momentos de ansiedade, grandes e pequenos, que nos tornam mais criativos
por nos ajudarem a enxergar as possibilidades até mesmo na couve-flor
murcha, nos permitindo criar algo interessante que nao existia antes.

Criatividade ¢é enxergar possibilidades. E a ansiedade nos ajuda a
enxergar a possibilidade de existirem possibilidades.

A ansiedade também influencia como somos criativos, algo que
pesquisadores chamam de fluéncia, ou a quantidade de ideias e insights que
alguém tem, e originalidade, que é o quanto essas ideias sdo novas. Esses
dois aspectos da criatividade mudam junto com nosso humor.

Como sabemos disso? Primeiro, pesquisadores induzem os voluntérios a
experimentarem humores especificos - pedindo que escrevam um texto
sobre uma situacao que provocou fortes emocdes ou que assistam a cenas de
filmes emocionalmente intensas.” Entdo medem a criatividade deles. Acaba
que o que influencia a criatividade nao é o fato de nossos humores serem
positivos ou negativos, mas se eles nos ativam ou desativam - em outras
palavras, se nos movem. Emoc¢des ativadoras como raiva, alegria e ansiedade
aumentam nossa energia e nos motivam a fazer alguma coisa. Apesar de
serem uma mistura de sensagdes positivas e negativas, essas emogdes sio
diferentes das desativadoras como tristeza, depressdo, relaxamento e
serenidade, que apenas diminuem nosso ritmo.

Um estudo de 2008 conduzido por pesquisadores na Europa e em Israel
induziu humores ativadores e desativadores nos participantes e depois pediu
que fizessem uma tarefa criativa: que debatessem formas de melhorar a
qualidade do ensino do departamento de psicologia da universidade,
anotando todas as ideias, solugdes e sugestdes em que conseguissem pensar.
Os humores desativadores nao apresentaram qualquer efeito na criatividade,



mas os ativadores, tanto os positivos quanto os negativos, trouxeram mais
fluéncia e originalidade as sugestdes. As pessoas que se sentiam
moderadamente mais ansiosas (e também zangadas ou alegres) tiveram
mais ideias e também apresentaram sugestdes mais inovadoras. Um motivo
para a ansiedade ter aumentado a criatividade foi que ela incentivou as
pessoas a continuarem debatendo e buscando solu¢des por mais tempo. Os
participantes persistiram.

Emogdes ativadoras como a ansiedade ndo apenas nos ajudam a
persistir, como também auxiliam no equilibrio das emoc¢des desativadoras
que podem atrapalhar a criatividade. Se a ansiedade nos inspira a enxergar a
possibilidade de haver possibilidades e persistir em esforcos criativos,
mesmo quando angustias emocionais diminuem nosso ritmo, o que
acontece nos momentos em que a ansiedade em si é um fardo? Nessas
circunstancias, ela continua sendo uma fonte de criatividade?

Na outra semana, acordei no meio da madrugada, suando, com o
coragdo disparado, angustiada. Algo bem semelhante ao que aconteceu com
Drew em sua caminhada pelas ruas de Nova York. Eram 3hl7.
Imediatamente minha mente foi tomada por preocupagdes sobre meu
relacionamento com uma colega de trabalho préxima. Nos duas anddvamos
discordando sobre... bom, sobre basicamente tudo, pelo visto. Os
pensamentos ndo paravam de correr pela minha cabeca, como se estivessem
em uma esteira, e fiquei me lembrando de todas as coisas que me
incomodavam, da ultima conversa frustrante que tivemos e das coisas que
eu deveria ter dito em vez das respostas completamente inadequadas que
dei. Nao preciso interpretar esses sentimentos para vocé. Era ansiedade. Que
criatividade havia nisso?

Esse tipo de ansiedade inquietante ¢ criativa porque é um chamado, uma
convocagao para prestarmos atencdo e reagirmos ao alarme de fumaca que
foi disparado, informando que um incéndio pode estar acontecendo. E um
chamado para investigarmos a fundo o que estd ocorrendo em nosso
cora¢do e em nossa mente, em vez de apenas percebermos essas coisas por
alto, como costumamos fazer por medo de nos afogarmos em nossas
proprias emogoes.



Decidi escutar aquela voz da ansiedade. Entdo, quando finalmente sai da
cama apo6s horas virando de um lado para o outro, eu sabia o que precisava
ser feito: eu tinha que chamar minha colega para uma conversa sincera. O
simples ato de tomar essa decisdo dispersou a névoa das minhas
preocupagdes noturnas. E me lembrou de que eu tinha certo controle sobre
a situacdo e poderia fazer mais do que apenas ficar me revirando na cama
no meio da madrugada.

A ansiedade ¢ uma fonte de criatividade porque é desconfortavel. Se nos
permitirmos sentir esse desconforto, entdo vamos querer resolvé-lo. Nds
precisaremos resolvé-lo. Entdo tomamos providéncias para melhorar nossa
vida e criar o futuro que desejamos. Dar as costas para a ansiedade significa
dar as costas para as possibilidades.

Quando nossa resposta a ansiedade ¢ a criatividade - quando pintamos,
plantamos um belo jardim, come¢amos uma conversa dificil ou pegamos
uma couve-flor velha na geladeira e a transformamos em uma refeicao bem
razoavel -, conseguimos enxergar que nossa recompensa sao decisdes
positivas, ndo o pavor e o medo.

Podemos usar a ansiedade para enxergar possibilidades de forma
criativa e persistir em torna-las realidade. Porém, mesmo assim, ha um
risco: o perfeccionismo, que também pode ser inspirado pela ansiedade de
vez em quando.

Esqueca o perfeccionismo e escolha a
exceléncia

A ansiedade e o perfeccionismo tém alguns pontos em comum. Assim como
a ansiedade, o perfeccionismo nos estimula a pensar no que acontecerda no
futuro e nos da a energia necessaria para fazermos as coisas do jeito certo.
Nesse sentido, ele é um 6timo estimulo se quisermos alcangar metas e criar
— porém, mais cedo ou mais tarde, deixa de ser. E, infelizmente, isso
acontece na maioria das vezes, porque o perfeccionismo ndo se resume a nos



importar com o que vai acontecer no futuro e estabelecer padroes elevados
para fazer as coisas do jeito certo. Ele mostra sua verdadeira face quando
fracassamos.

Os padroes que perfeccionistas exigem de si mesmos sdo
autoexplicativos: irreais, extremamente exigentes e em geral impossiveis de
alcancar. E o que acontece quando essas pessoas ndo conseguem alcangar a
perfeicdo? Elas ndo dao a volta por cima e seguem em frente nem se
orgulham de terem feito seu melhor e aprendido algo com isso. E com
certeza ndo comemoram as pequenas conquistas ao longo do caminho. Em
vez disso, ficam se martirizando com duras autocriticas. Para um
perfeccionista, a vida é tudo ou nada: vocé pode ser um vencedor ou um
fracassado inutil e desprezivel. Nao ha meio-termo. Essa busca implacavel
pela perfeicao inevitavelmente causa baixa autoestima, depressdo e medo do
fracasso.”” Como resultado, os perfeccionistas costumam alcancar muito
menos do que desejam, porque hesitam, procrastinam e até param
completamente de se desafiar. Pois ¢ melhor nem chegar a entrar na disputa
do que correr o risco de sair dela se sentindo humilhado.

Apesar de existirem semelhancas entre a ansiedade e o perfeccionismo, a
ansiedade nos impulsiona a seguir em frente, tentando encontrar solugdes
quando nos deparamos com obstaculos e fazer coisas boas acontecerem. Por
sua vez, o perfeccionismo nos paralisa. Como ndo ha espago para fracassos
nem incertezas, o perfeccionismo limita nosso caminho até se tornar
impossivel continuar andando. E, assim como a ansiedade extrema e nociva,
ele acaba com as possibilidades.

Felizmente, existe uma alternativa ao perfeccionismo que recorre a nossa
ansiedade saudavel e aumenta nossa capacidade de persistir e criar. E a
noc¢ao de exceléncia — buscar a exceléncia, e nao a perfeicdo.’” Trata-se de ter
padroes elevados, mas ndo nos martirizar quando nido conseguimos
alcancé-los. E estar aberto a novas experiéncias, adotar abordagens criativas
para solucionar problemas e aceitar errar, mas aprender com os proprios
erros em direcdo a uma conquista excepcional.

Pessoas em busca da exceléncia demonstram niveis de ansiedade mais
altos em comparacdo a ndo perfeccionistas, além de mais aten¢do aos



detalhes, maior motivagdo intrinseca, maior capacidade de fazer progresso
rumo a objetivos e uma sensagao geral maior de bem-estar. O que elas nao
apresentam sdo niveis mais elevados de ansiedade debilitante. E também
nao costumam carregar os outros fardos do perfeccionismo: maiores taxas
de sindrome de burnout, procrastinacdo intensa, depressdo a longo prazo e
ideacoes suicidas.

A exceléncia pega a melhor parte do perfeccionismo - a preocupagio
com os detalhes, a dedicagdo de corpo e alma ao que se estd criando ou
fazendo -, mas amplia, em vez de limitar, o que podemos conquistar. A
analogia das taxas de retorno mostra como isso acontece.

A maioria das pessoas acredita que o trabalho duro compensa e que, por
outro lado, se dedicarmos apenas uma hora para completar uma tarefa que
deveria ocupar o dia inteiro, teremos um resultado final inferior. As
pesquisas costumam apresentar resultados que justificam essa intuicdo.
Quando estudantes dedicam mais tempo, esfor¢o e energia aos estudos, suas
notas aumentam. Quando estabelecem objetivos dificeis para si mesmas, as
pessoas geralmente fazem um trabalho melhor do que seus colegas com
objetivos féceis, porque dedicam mais esforco e interesse pessoal a tarefa. A
medida que a energia e o tempo dispensados aumentam, o sucesso e o
desempenho melhoram proporcionalmente. Essa é a zona do aumento de
retorno: uma unidade de trabalho é recompensada por uma unidade de
melhoria. A conta é simples.

SO que as vezes a conta ndo é tio simples assim, porque nio é sé a
quantidade de esforco que importa. A qualidade também faz diferenca.
Quanto mais deliberados forem nossos esfor¢os e quanto mais claros e
vidveis forem nossos objetivos, melhor nosso desempenho e aprendizado.
Simplesmente aumentar a quantidade dos nossos esforcos pode acabar
saindo pela culatra. E, quando isso acontece, chegamos ao ponto do retorno
reduzido; a eficiéncia desaparece, e dedicar mais tempo e esforco rende cada
vez menos melhorias. Pior ainda: o retorno reduzido pode se transformar
em retorno decrescente, e dedicar mais tempo e esforco pode piorar a
situacdo. E como acrescentar horas extras de treino na academia para além
da série recomendada e perceber que vocé estd tdo cansado e esgotado que



ndo consegue mais fazer nem o bdsico. Ou continuar a tirar os pelos da sua
sobrancelha em busca daquela forma arqueada perfeita até todos os pelos
desaparecerem e vocé precisar desenha-la com um lapis, como sua avo fazia.
E a esse ponto que o perfeccionismo costuma nos levar, as zonas de retorno
reduzido ou decrescente, em que mais esforco para alcancar a perfeicao
inalcangavel apenas nos deixa menos produtivos e menos criativos. E sem
sobrancelhas.

Podemos dividir qualquer tarefa em zonas de aumento, redugdo e
decréscimo de retorno.”” Imagine que duas pessoas — uma perfeccionista e
outra em busca da exceléncia - estejam escrevendo um conto. Em que zona
cada uma delas acabara? Ambas devem calcular quanto tempo precisarao
dedicar a tarefa. Se for muito pouco, o enredo serd confuso, a escrita ficara
desorganizada e a gramatica sera pavorosa; se for o suficiente, estardo na
zona de aumento de retorno, e a qualidade da histéria aumentara
proporcionalmente a cada hora de esforco. E quando chegam perto de
terminar que as diferencas entre as duas realmente se destacam. Os
perfeccionistas tém muito mais chance de entrar na zona de retorno
reduzido, em que cada hora de trabalho passa a render cada vez menos
melhorias em organizagdo, clareza e criatividade.

E por isso que, ao escrever uma histdria ou fazer algo talvez um pouco
mais tedioso, como revisdo de texto, os perfeccionistas tendem a entregar
trabalhos com uma qualidade inferior a sua capacidade.”” Por exemplo,
pesquisas mostram que perfeccionistas demoram mais do que nio
perfeccionistas para realizar tarefas repetitivas ou chatas, cometem mais
imprecisdes e trabalham de forma menos eficiente.”” A obsessdo com a
perfeicao afeta cientistas da mesma forma: os considerados perfeccionistas
ao extremo publicam menos trabalhos, que acabam sendo menos criativos e
de qualidade inferior.

As pessoas em busca da exceléncia, por outro lado, tendem a escapar
dessas zonas de perigo. Elas encontram o meio-termo ideal entre o perfeito e
o razoavel porque podem ser excelentes sem ser perfeitos. Elas operam
dentro da zona de aumento de retorno por periodos maiores porque
estabelecem padroes elevados porém viaveis, e fazem esforcos suficientes



mas ndo excessivos para executar o melhor trabalho possivel. E sabem a
hora de parar. Nao ficam presas na esteira exaustiva da perfeigdo.

A exceléncia ndo apenas ajuda as pessoas a serem mais eficientes e
produtivas, como também melhora a qualidade das suas criagdes. Em um
estudo de 2012, quase 2 mil universitarios foram avaliados quanto ao grau
de exceléncia que demonstravam, ou seja, determinou-se a que ponto eles
estabeleciam padroes pessoais elevados, mas se permitiam cometer erros.
Em seguida, os pesquisadores pediram a eles que cumprissem tarefas
padronizadas que avaliavam varios niveis de criatividade, desde bolar uma
legenda engracada para um desenho até questdes mais desafiadoras, como
pensar em solu¢des originais e interessantes para conflitos no mundo real. O
grau de exceléncia dos participantes previa a qualidade das suas solugdes
para as tarefas criativas mais desafiadoras, porém ndo para as mais faceis.
Em outras palavras, quanto maior for a exceléncia, maior é a qualidade das
solucdes. No fim das contas, a exceléncia acaba determinando um
desempenho melhor do que o perfeccionismo nos momentos que realmente
importam.

Thomas Edison disse: “Nao fracassei. Apenas encontrei 10 mil solu¢des
que nao deram certo.” Isso é a exceléncia — motivada pela ansiedade - em
acdo. E a capacidade de enxergar que, quando uma possibilidade deixa de
ser viavel porque fracassou, outra surge e nos permite seguir rumo a
conquistas ainda maiores e mais criativas.

O chamado do futuro

Muitas pessoas ouvem o chamado da ansiedade e o utilizam para alcangar
seus objetivos. Entre seus maiores pontos fortes e, em alguns casos, em sua
genialidade, estd conseguir antecipar o futuro desconhecido, incerto, e
encontrar formas de sair da zona de conforto para idealizar e criar algo que
nunca foi feito antes. Mesmo quando sua ansiedade dificulta as coisas,
quando quase parece que estao se afogando nela, essas pessoas mergulham
no rio e come¢am a nadar em direcdo ao futuro.



Empresarios de tecnologia muito bem-sucedidos sdo um exemplo.
Deixando de lado as muitas, muitas criticas que podemos fazer em relagdo a
eles, suas inegaveis conquistas mostram um foco inabaldvel no futuro.
Vejamos a corrida espacial bilionaria de 2021, na qual Richard Branson, Jeft
Bezos e Elon Musk competiram para ver quem seria o primeiro dono de
uma empresa de foguetes a orbitar a Terra. Se a inten¢ao deles era inspirar as
massas durante a pandemia, o tiro saiu pela culatra, porque boa parte das
pessoas considerou seus esforcos uma extravagancia de pessoas
obscenamente ricas. Porém a empreitada mostra que, apesar de algumas
pessoas olharem para o futuro e desejarem que nada mude, outras enxergam
possibilidades, e isso as motiva. Elon Musk, por exemplo, concentrou suas
energias em moldar o futuro. Sao ideias dignas de ficcdo cientifica: enviar
humanos para Marte, criar implantes de interfaces entre cérebro e
computador e prevenir que inteligéncias artificiais malvadas dominem o
mundo. Independentemente da nossa opinido sobre Musk e qualquer um
desses outros empresdarios, uma coisa € indiscutivel: eles forcam as barreiras
das possibilidades no presente para criar o futuro que desejam ver — para o
melhor ou para o pior. Seja 14 o que cause suas ansiedades hoje, sua atencao,
seus esfor¢os e uma parcela generosa de suas fortunas estdo concentrados no
futuro.

Trazendo o assunto de volta a Terra, as pessoas vivem usando a
ansiedade para tomar decisdes sobre o que esta por vir. Essas decisoes
podem ser menos grandiosas do que viagens espaciais e interfaces entre
cérebro e computador, mas tém o potencial de causar um impacto positivo
na vida de muita gente. Um estudo feito por pesquisadores da Universidade
do Alabama analisou as caracteristicas de pessoas que buscam
acompanhamento clinico apos um transplante de coragdo.”” A participacao
do paciente ¢ um indicador poderoso da recuperacdo e do prognostico,
porém uma grande porcentagem de pessoas segue apenas parte dos
procedimentos e consultas recomendados, enquanto alguns nao fazem
qualquer tipo de acompanhamento. Curiosamente, os profissionais da
medicina sabem que a ansiedade é o fator que impede a maioria das pessoas
de seguir o tratamento. Elas ficam com tanto medo de descobrir que nao



estdo reagindo bem que simplesmente nao vao ao médico. Mas fingir que
nada esta acontecendo nao é a melhor estratégia. Precisamos tolerar e lidar
com a ansiedade de um prognostico incerto e persistir no tratamento. Talvez
isso até nos impulsione a nos dedicarmos mais a nossa saude. E foi
exatamente isso que os pesquisadores observaram. As pessoas que sofriam
de alguma ansiedade, mas ndo em niveis extremos, eram as mais propensas
a receber o tratamento recomendado e sobreviver apds o transplante. Nesse

caso, usar a ansiedade para tomar decisdes futuras pode ter salvado a vida
delas.

Ansiedade é liberdade

Se a incerteza ¢é o tiro de largada e a ansiedade ¢ a energia que nos ajuda a
persistir até a linha de chegada, a criatividade ¢ a corrida em si, cheia de
possibilidades. Em outras palavras, a criatividade surge na lacuna entre a
realidade presente e as possibilidades futuras. E nesse ponto que sentimos o
desconforto da ansiedade e, se conseguirmos tolerd-lo e escutar o que ele
nos diz, poderemos fazer planos para o futuro, idealizar obras de arte e bolar
novas ideias. Nao criamos nada maravilhoso deitados no sofa, tirando uma
soneca. SO conseguimos criar algo excelente com esfor¢o, nos jogando na
lacuna. Se a lacuna for grande demais, sentimos conflito e incomodo. Se néao
houver conflito, vivemos sem impeto e ficamos presos, empacados. A vida é
uma série dessas lacunas, de tamanhos diferentes.

Anteriormente, quando descrevi a impressionante caminhada do Dr.
Scott Parazynski no espago para fazer um reparo na Estagdo Espacial
Internacional em 2007, deixei de mencionar que o veterano de cinco voos
em Onibus espaciais ndo mantém calma absoluta em todas as situacdes. Na
verdade, apesar de ser um aventureiro de carteirinha, uma das poucas
pessoas a chegar tanto ao espago quanto ao cume do monte Everest, Scott
tinha pavor de explorar cavernas, algo que algumas pessoas descreveriam
como o inverso das grandes alturas. Descer pelas entranhas profundas e
escuras da Terra lhe causava claustrofobia. Esse era o seu desafio pessoal,



sua grande lacuna, o motivo para sua ansiedade mais intensa e
desconfortavel.

E isso que acontece com as pessoas que usam sua ansiedade de forma
criativa e para o bem: elas ndo a idolatram nem necessariamente a dominam
em todas as situacdes. E ndo tem problema nenhum nisso. Porque, em
algumas areas essenciais e importantes da vida, essas pessoas sentem na
ansiedade - citando Kierkegaard - a vertigem da liberdade, porque ela as
ajuda a criar algo novo. Na ansiedade, existem possibilidades criativas e
infinitas. E é preferivel seguir na direcdo delas do que fugir para o lado
contrario.



Criangas ndo s3o frageis

Se uma ansiedade, como a luz e a sombra das nuvens,
cobre suas maos e passa por cima de tudo que
vocé faz, € preciso supor que algo age sobre vocé, que a
vida ndo o esqueceu, que ela o segura em suas maos.
Ela ndo deixara vocé cair.

— Rainer Maria Rilke, Cartas a um jovem poeta

Quando meu filho tinha 9 anos, decidi que ja estava mais do que na hora de
aprender a andar de bicicleta. Ele é uma crian¢a da cidade grande, entéo,
apesar de zanzar pelo centro de Manhattan em um patinete desde os 4 anos,
bicicletas eram um mistério para ele. Isso me incomodava. Serd que ele
estava perdendo uma infancia perfeita? Ficaria para tras quando seus
amigos andassem de bicicleta em busca de aventuras, como se tivessem
saido de Os Goonies? Entdo, naquele verdo, enquanto passaivamos um tempo
no interior do estado de Nova York, resolvi que seria 0 momento certo para
ele aprender. Eu tinha uma velha BMX da década de 1980 - o modelo
Gremlin - guardada na garagem. Acredite quando digo que nao fazem mais
bicicletas como aquela. Em compara¢do com os modelos ultraleves que as
criangas usam hoje, ela era um monstro: sélida, pesada, quase um tanque.
Seria dificil aprender com ela.

Apesar do desafio da Gremlin, Kavi foi muito bem na primeira tentativa,
mas detestou cada minuto. Ficou reclamando que era dificil e disse que



estava cansado. Comecou a choramingar “E se eu cair?”, e finalmente, quase
em um sussurro, falou: “Estou com medo” Mas eu nao ia desanimar.
Minimizei seus temores: “Ah, qual é a pior coisa que pode acontecer? Ralar
um joelho?” Insisti: “Vamos, garoto, se concentra! Olha para a frente!”
Incentivei: “Vocé consegue, querido! Vamos, vocé estd indo muito bem.
Vocé esta otimo!” Apos meia hora disso, ele parecia uma bolinha tensa de
estresse, entdo desisti. Enquanto subiamos a ladeira para casa, continuei a
oferecer comentarios que me pareciam uteis e conselhos sabios.

Quando chegamos em casa, Kavi foi para o quarto sem dizer nada.
Suspirando, tirei do bolso o celular que tinha usado para filma-lo andando
de bicicleta e vi que ele continuava gravando. Eu devia ter capturado tudo,
desde a aula até a conversa cheia de incentivos enquanto subiamos a ladeira.
Que 6timo, pensei, vou ouvir e tentar entender como e em que ponto as
coisas desandaram.

Se eu soubesse o que estava prestes a ouvir, teria deletado o video na
mesma hora.

EU: Tudo bem. Certo. Vamos ld, Kavi. Estou quase desistindo. Estou
tentando ajudar, mas vocé sé reclama.

KAVI: (com a voz chorosa) Estou tentando.

EU: Vocé estd indo bem. S6 precisa parar de reclamar o tempo todo.

KAVI: Estou tentando de verdade.

EU: Vocé estd 6timo. Por que estd sendo tdo pessimista?

KAVT: Sei ld. Estou com medo.

EU: Vocé ndo estd com medo. Ndo tem motivo pra ficar com medo. Vocé foi
perfeito. Ndo caiu nem uma vez. Talvez eu devesse derrubar vocé da
bicicleta, so6 para mostrar que ndo é nada de mais, e ai vocé vai parar com
isso.

KAVI: (gemido)

EU: Kavi, é sério, vocé estd se convencendo a ficar com medo. Ndo estou
entendendo por queé.

KAVIL: Tem razdo.

EU: Vocé estd arrasando. Estd indo muito bem. Mas fica repetindo para si



mesmo: “Estou com medo, estou com medo.” Ndo estd, ndo. Vocé estd
otimo. Vocé ndo caiu nenhuma vez, nem se machucou.

KAVI: Eu sei.

EU: Entdo preciso ser firme agora. Vocé precisa se controlar.

E assim foi por mais um minuto.

Quando o video acabou, eu estava chorando. Minha percepcao sobre o
que eu tinha dito era completamente diferente da realidade. Em vez de ser
durona mas oferecer apoio, eu tinha me comportado como a caricatura de
uma mae controladora, desmerecendo os sentimentos dele, fazendo-o se
envergonhar, exigindo que ele tivesse um bom desempenho e basicamente
mandando que “virasse homem”. Eu sabia que precisava consertar aquilo,
mas fiquei incomodada com o motivo por tras das minhas a¢des. Por que eu
tinha passado por cima das ansiedades compreensiveis dele sobre aprender a
andar de bicicleta? Racionalmente, eu sabia que aquilo era errado, entdo sé
podia existir uma resposta: eu queria acabar com a ansiedade dele porque
ela estava me causando desconforto. Por qué? Porque isso significava que ele
era fragil.

Felizmente, essa ideia ndo poderia estar mais longe da verdade.

Antifragilidade

Qual é o trabalho dos pais? Quando nossos filhos sdo muito pequenos, é
protegé-los, resolver os problemas que surgirem e nos certificar de que eles
fiquem com a barriga cheia. A medida que o tempo passa e eles chegam a
adolescéncia, comecamos a ter um papel de consultoria, oferecendo apoio e
conselhos, ensinando as habilidades necessarias para que eles possam
resolver as coisas por conta propria. Como consultora, quando meu filho
briga com os amigos, comeco refletindo com ele como a questdo pode ser
resolvida entre o grupo, em vez de ligar para os pais dos outros e pedir uma
intervencdo. Quando minha filha tira uma nota baixa, converso com ela



sobre as providéncias que pode tomar para estudar melhor e sobre pedir
ajuda a professora em vez de eu mesma ligar para a escola, reclamar e
questionar a nota. A medida que as criangas crescem, é nosso dever fazer
cada vez menos, e ndo mais, dando a elas a oportunidade de cair e levantar.

Porém, quando olhamos para as criancas de hoje em dia, estatisticas
preocupantes podem nos fazer questionar se é mesmo sensato sermos
apenas consultores. Ha tantas formas de elas cairem... Sera que realmente
vao conseguir se levantar sozinhas?

Vamos comegar com o futuro de nossos filhos. Deixando de lado as
mudancas climaticas desastrosas, a ameaca de pandemias futuras e as
tendéncias politicas perturbadoras, podemos ao menos oferecer a eles as
mesmas garantias que tinhamos quando éramos jovens e dizer que, se
trabalharem duro, terdo uma vida boa? Talvez ndo. A garotada de hoje, em
comparagdo com seus pais e avos, tem uma chance menor de conseguir
empregos estaveis e de comprar uma casa, uma probabilidade de apenas
50% de ganhar mais que geragdes anteriores com a mesma idade e uma
probabilidade maior de contrair mais dividas estudantis pesadas.

Entdo existe a questdo da saide mental dos nossos filhos. Eles estdo
passando por dificuldades. Pais e escolas ja alertaram que preocupagoes e
medos estdo atrapalhando o aprendizado e a interacdo de criangas muito
pequenas e até sua capacidade de se divertir, de aproveitar a infancia. E
quando elas chegam a adolescéncia, a situacdo se torna ainda mais
preocupante. Todo ano, 18% dos adolescentes sofrem de algum transtorno
de ansiedade e, ao completar 18 anos, 33% deles terdo passado por isso.
Apenas nos Estados Unidos, essa porcentagem equivale a mais de 10
milhoes de pessoas.” Os jovens estdo completamente cientes do tamanho
do problema. Um relatério do Centro de Pesquisa Pew de fevereiro de 2019
mostrou que 96% dos adolescentes entrevistados acreditavam que ansiedade
e depressdo eram um problema sério entre seus colegas, com 70% afirmando
que essa era uma questdo grave. - E eles estdo certos, porque os 10 milhdes
de jovens que passam por isso tém uma chance muito maior de sofrer nao
apenas de ansiedade continua na vida adulta, mas também de depressao,
dependéncia quimica e outros problemas de saude. A ansiedade entre



adolescentes é a porta de entrada para uma saide mental comprometida no
futuro.

Encaramos essas estatisticas como sinais da fragilidade dessa geragao.
Elas ajudam a explicar o aumento da tendéncia que discuti no capitulo 4: a
proliferacdo de espagos seguros e avisos de gatilho. A questao aqui ndo é nao
se preocupar com o futuro. Para ser sincera, eu também me preocupo. Mas
proteger nossos filhos de angustias emocionais o tempo todo e ensina-los a
fazer o mesmo nio ¢ a solucio. E o oposto do que deveriamos estar fazendo,
porque, apesar dos estresses que encaramos no mundo, nds, humanos, nao
somos frageis. Somos antifrageis.

Coisas frageis quebram com facilidade e devem ser manuseadas com
cuidado. Imagine uma xicara de porcelana escorregando das suas maos e se
espatifando em mil pedacinhos no chao. Quando algo fragil quebra jamais
pode ser reconstruido, porque as rachaduras sempre ficardo expostas.

A antifragilidade é o oposto da fragilidade. E a qualidade de ficar cada
vez mais forte por causa dos desafios, dificuldades e incertezas. Isso a
diferencia de conceitos relacionados, como resiliéncia, robustez e a
capacidade de resistir e dar a volta por cima. Coisas antifrageis nao apenas
voltam para o mesmo lugar em que estavam antes, como um galho flexivel
que ndo quebra durante uma tempestade; elas tiram proveito da
aleatoriedade, da volatilidade e da desordem. Elas precisam do caos para
prosperar.

E por isso que os seres humanos sdo, na sua esséncia, antifrageis.

Vejamos o sistema imunoldgico, por exemplo. Ele ¢ antifragil porque
precisa da exposicdo a germes e agentes patologicos que o desafiem para
aprender a criar respostas imunoldgicas. Sem essa exposi¢ao, somos como o
menino na bolha de plastico, que, na auséncia de um sistema imunoldgico
funcional, ndo consegue sobreviver em espagos abertos. De fato, na auséncia
de desafios a serem superados, sistemas antifrageis se tornam rigidos, fracos
e ineficientes. Quando a vida é sempre previsivel, segura e confortavel, nao
ha necessidade de responder com esforgo e criatividade. Ossos e musculos
sdo antifrageis por esse motivo: passar um més na cama os faz atrofiar,
enquanto desafiar nosso corpo os torna mais fortes.



A ansiedade também ¢ antifragil. Quando nos permitimos sentir o
desconforto de nossas preocupacgdes, medos e incertezas, somos desafiados,
mas também motivados, a tomar providéncias para superar problemas e
amenizar o sofrimento. Como resultado, lidaremos melhor com a ansiedade
na préoxima vez. Quando cometemos um erro crasso, é a nossa capacidade
de aguentar a ansiedade de ter entendido tudo errado que fortalece nossa
capacidade de persistir na préxima vez que fizermos uma burrada. Em
outras palavras, para cultivarmos um sistema imunologico emocional forte,
precisamos nos permitir sentir emogdes dificeis e nos forcar a aguentar a
dor emocional. Se passarmos a vida tentando evitar esses sentimentos tristes
e destruir todas as formas de incerteza e aleatoriedade, ndo conseguiremos
usar nossa natureza antifragil para enfrentar da melhor maneira possivel os
desafios que surgirem ao longo do caminho.

Dessa perspectiva, proteger nossos filhos da ansiedade ¢ a coisa mais
errada a fazer. Sem a oportunidade de lidar com ela na pratica, as criangas
nao conseguem aprender a encontrar as possibilidades na incerteza e a ser
criativas diante das adversidades. Nao nascemos sabendo lidar com a
ansiedade, da mesma forma que ndo nascemos com um sistema
imunolégico no auge de sua capacidade de combater germes. Mas esses dois
sistemas antifrageis aprendem com os desafios e sdo capazes de encontrar
seu proprio caminho.

Nassim Nicholas Taleb, que criou o termo antifragilidade, descreveu-o
belissimamente em seu livro sobre o assunto: o vento apaga uma vela, mas
alimenta o fogo, escreveu ele. Entdo “vocé quer ser o fogo e desejar o
vento”.

Isso ndo quer dizer que devamos deixar nossos filhos lidarem com
desafios esmagadores por conta propria e sem ajuda. Até mesmo o grande
fogo da antifragilidade pode ser apagado por um furacdo de estresse e
trauma emocional. Ao permitir que eles passem por essas situacdes intensas
e muito desafiadoras, devemos equilibra-las, oferecendo conforto e apoio.
Porém, pesquisas confirmam que, quando se trata de ansiedade, precisamos
deixar nossos filhos sentirem o vento.

Em 2019, 124 criangas com idades entre 7 e 14 anos foram com seus pais



para o Centro de Estudos da Faculdade de Medicina Pediatrica de Yale para
participarem de um estudo, sendo todas elas diagnosticadas com um
transtorno de ansiedade.”” Todos os pais optaram pela terapia cognitivo-
comportamental (TCC), que é o tratamento mais testado e eficiente para
ansiedade. As criancas exploravam suas preocupagdes e seus medos,
aprendendo a confronta-los aos poucos, identificando e analisando
pensamentos nocivos — como o0s catastroficos e as autocriticas duras - e
experimentando novas estratégias e comportamentos para lidar com a
ansiedade. Porém, como parte do estudo, metade dos pais concordou em
abrir mado dessa terapia para os filhos e comecar eles préprios um
tratamento. Era um novo tipo de terapia parental, que tinha um objetivo
especifico: ensinar os adultos a parar de eliminar a ansiedade das criancas.

O método se chamava SPACE, na sigla em inglés — Cuidados Parentais
de Apoio para Emog¢des Ansiosas na Infancia. E o foco era o fato de pais de
criancgas ansiosas tenderem a fazer de tudo para eliminar a ansiedade dos
filhos. Se a crianga tinha medo de avido, a familia fazia viagens de carro; se a
outra era timida e socialmente ansiosa, os pais paravam de receber amigos
em casa; se a terceira ndo suportava ficar longe da familia, eles passavam
cada segundo possivel com ela, permitindo até que faltasse as aulas. Esses
esforcos bem-intencionados tinham o objetivo de ajudar a crianca, mas,
como qualquer mae e pai diriam, também ajudava os pais, pois é dificil ver
nossos filhos sofrendo e passando por um problema e, ao reconforta-los,
também reconfortamos a nés mesmos.

Essa tatica, no entanto, costuma ndo dar certo. Evitar situacdes que
causam ansiedade pode acalmar a crian¢a ansiosa naquele momento,
porém, a longo prazo, essa acomodac¢ao a impede de aprender a lidar com
situagdes desse tipo.

O SPACE ensinava os pais a permitirem que a crianga experimentasse a
ansiedade, mas de um jeito que demonstrasse apoio, reconhecendo as
emocdes dela, transmitindo confianca em sua capacidade de lidar com a
questdo e a ajudando a atravessar as situagdes, em vez de contorna-las,
evitando-as. Por exemplo, se Silvia se recusa a ir a escola porque ndo suporta
a ideia de ficar longe do pai, ele aprenderia a dizer: “Sei que vocé esta



aborrecida agora, mas vai conseguir passar por isso. Vocé vai ficar bem.” E
entdo mandaria Silvia para a escola. Se a familia de Kabir tivesse parado de
receber convidados em casa porque ele sofre de uma timidez extrema e nao
sai do quarto quando ha visitas, seus pais convidariam amigos préximos e
parentes por curtos intervalos de tempo que iriam se alongando
gradualmente, e se certificariam de que Kabir socializasse com as pessoas
para ir aos poucos se tornando mais confortavel e confiante.

Mudancas ndo acontecem da noite para o dia, mas, apos 12 semanas de
terapia parental, 87% das criancas cujos pais passaram pelo programa
SPACE demonstravam niveis bem menores de ansiedade extrema e mais
adaptacao positiva - resultados tdo bons quanto os das criangas que faziam
a TCC. Ao fazer menos a vontade dos filhos e demonstrar mais apoio, esses
pais ndo apenas os ajudaram, como também aprenderam que as criangas
ndo sdo tdo frageis quanto parecem.

Nem todos temos a sorte de ir a terapia parental. Mas ha pequenas
coisas que podemos fazer para promover a antifragilidade de nossos filhos
em relacdo a ansiedade, como vacinas de reforco para seu sistema
imunoldgico emocional.

Para come¢o de conversa, podemos deixar que eles passem um tempo
remoendo a propria ansiedade. Quando estava no quarto ano, meu filho um
dia esqueceu o dever de matematica na escola. Ao perceber que o trabalho
nao estava na mochila, ele caiu no choro, comegou a andar de um lado para
outro e ficou ofegante, como se estivesse hiperventilando. Eu lhe dei um
copo de agua e o fiz se sentar. Juntos, bolamos uma boa solugdo: pediriamos
a mae de um colega da escola para mandar uma foto do dever de casa, e
assim Kavi poderia copid-lo a mao.

Problema resolvido! Mas nem tanto, porque entdo ele revelou o que o
preocupava: sua amada professora, a Sra. Z., ainda saberia que ele tinha
esquecido o dever de casa e o julgaria por isso. A expectativa de ter que
encarar a desaprovagao dela no dia seguinte fez sua ansiedade ficar 10 vezes
pior. Ele implorou que eu mandasse um e-mail para a Sra. Z. explicando que
ele tinha feito o dever de casa e o entregaria no dia seguinte, conforme o



combinado. Enquanto dava a ideia do e-mail, ele ja foi ficando visivelmente
mais calmo.

Porém, para seu horror, me recusei a fazer isso. Expliquei o motivo,
dizendo que precisamos passar pela ansiedade desconfortavel, porque sé
assim aprendemos a lidar com ela. Ele ndo engoliu essa. Entdo, além de
preocupado, ele ficou muito irritado comigo. Nao demorou muito para a
minha ansiedade comecar a aumentar. Nao era facil vé-lo tdo nervoso por
algo que eu me recusava a fazer. Nos até fizemos uma pequena sessdo de
TCC para nos dois nos sentirmos um pouco melhor, explorando os detalhes
das preocupacoes, debatendo se a Sra. Z. realmente ficaria chateada com ele,
praticando exercicios relaxantes de respiracdo. E, apesar de ele se acalmar, a
ansiedade ndo desapareceu. Quando foi para a cama naquela noite, ele
continuava inquieto e preocupado.

No dia seguinte, quando ele voltou para casa da escola, veio correndo até
mim, balancando um papel. “Nao vou contar. Vou mostrar para vocé!” La
estava seu dever de casa de matemadtica anotado a mao com um grande 10
estampado no topo, junto com as palavras: “Otimo trabalho! Parabéns por
ter dado um jeito de fazer o dever!” Kavi havia descoberto que as
recompensas de encontrar uma solu¢ao criativa as vezes caminham de maos
dadas com a ansiedade de tentar algo diferente.

Eu podia ter mandado um e-mail para a Sra. Z. e acabado com a
ansiedade dele. Eu teria feito isso com a melhor das inten¢oes, e nos dois
teriamos uma noite de sono mais agradavel. Mas Kavi teria perdido a
oportunidade de aprender que era capaz de tolerar o desconforto da
ansiedade e conquistar algo positivo no processo. E nesses momentos
corriqueiros, normais, que apoiamos ou sabotamos a antifragilidade
emocional. Infelizmente, a sabotagem involuntdria estd se tornando o novo
normal.

Superprote¢do emocional

A criagdo protetora dos filhos evoluiu ao longo dos ultimos 50 anos. Nas



décadas de 1970 e 1980, a ideia de ndo falar com estranhos ganhou forga,
culminando com o desaparecimento tragico de Etan Patz, de 6 anos, no
centro de Manhattan, a primeira crianca a estampar avisos de “procura-se”
em caixas de leite, em 1979. Ao longo das duas décadas seguintes, deixar
criangas brincando na rua e em espacos publicos sem a supervisio de
adultos passou a ser arriscado, de forma que, no fim da década de 1990 e no
comeco dos anos 2000, as criancas passavam 50% menos tempo brincando
sozinhas e sem supervisdo em comparagdo com o que acontecia na década
de 1970.”” Os pais ja tinham internalizado a crenca de que seus filhos
precisavam ser constantemente monitorados e controlados. Eles se tornaram
superprotetores, atentos a cada aspecto da vida das criangas, desde a
educacio e a pratica de esportes até amizades e diversao.

Agora, no século XXI, chegamos ao auge da superprotecdo com os pais
obsessivos, que fazem questdo de remover todos os obstaculos em potencial
do caminho de seus filhos.”" Eles estdo preparando o mundo para a crianga,
e ndo a crianga para o mundo - mesmo que isso signifique infringir a lei.

Vejamos um exemplo especialmente chocante: o escandalo das
admissdes em faculdades de 2019.”" Dezenas de pais ricos e famosos
forjaram a aprovagdo de seus filhos nas melhores institui¢des de ensino dos
Estados Unidos. Foi descoberto que eles pagavam centenas de milhares de
ddlares para treinadores universitarios recrutarem seus filhos para esportes
que eles nunca haviam praticado, chegando até a organizar sessdes de fotos
falsas com uniformes, equipamentos e troféus de polo aquatico, vela e remo.
Eles subornaram examinadores para falsificar notas nas provas de admissao.
Pagaram psicélogos para diagnosticar transtornos de aprendizado que
renderiam mais tempo para seus filhos terminarem os testes.

Esse exemplo extremo camufla o fato de que pais superprotetores
obsessivos nem sempre removem obstaculos concretos, externos, para o
sucesso. Eles também fazem isso com os internos, com emogdes como a
ansiedade, por exemplo, que acreditamos deixar nossos filhos vulneraveis e
menos propensos a alcangar o sucesso na vida. Pense nisso como
superprotecao emocional.

Eu estava fazendo superprotecdo emocional quando tentei ensinar Kavi



a andar de bicicleta. Minha reacdo aos seus medos e ansiedades foi achar
que eram os obstdculos que o impediam de fazer algo que ele deveria
conseguir fazer — que, na minha cabega, seria montar habilmente na
bicicleta, oscilar um pouco no comeco e entdo sair pedalando a toda a
velocidade. A ansiedade dele destruiu meu sonho, entdo eu queria acabar
com ela. Também fiquei incomodada por ele ter dificuldade com algo que
achei que seria facil. Sera que ele estava se tornando uma “crian¢a ansiosa”?
Aquilo seria um sinal de que ele teria medo de desafios no futuro? Eu nao
conseguia enxergar que era razoavel ficar ansioso naquela situa¢do, com
medo de cair, ralar o joelho no chio, ir rapido demais na rua ingreme em
que o obriguei a pedalar. Eu também nao conseguia enxergar que minhas
tentativas de arrancar a ansiedade dele do caminho incluiam mais um
motivo para ele se sentir ansioso: o medo de me decepcionar.

Mesmo esfor¢os bem-intencionados para ajudar nossos filhos com a
ansiedade podem acabar sendo um exercicio de superprote¢do emocional.

Em abril de 2019, dei uma palestra sobre ansiedade infantil para uma
sala cheia de pais cujos filhos estudavam em uma prestigiosa escola de
ensino médio para jovens superdotados e talentosos em Manhattan. Os
estudantes precisavam ter um QI estratosférico para serem aceitos na
instituicdo, manter notas excelentes e participar de uma quantidade
impressionante de atividades extracurriculares. Assim, quando uma dezena
de pais veio conversar comigo depois, imaginei que eu fosse ouvir historias
muito comuns sobre jovens inteligentes estressados ou preocupados com as
elevadas expectativas académicas que depositavam neles. Na verdade, os
pais descreveram filhos que ja tinham passado muito desse ponto. Eles
estavam entrando em colapso aos 15 anos, tdo sobrecarregados de trabalho
escolar que mal conseguiam dormir ou comer, constantemente se
autocriticando (“Sou burro, nem mereco estudar nessa escola”) e sofrendo
de uma ansiedade tao debilitante que “travavam” durante as provas, mesmo
dominando a matéria.

Apesar do fato de esses pais terem ido a uma palestra sobre ansiedade
infantil e claramente se importarem e se preocuparem com os filhos, quase
nenhum deles me perguntou sobre ansiedade, sobre terapia ou mesmo sobre



o desenvolvimento emocional da crianga. Em vez disso, eles queriam minha
opinido sobre qual era a carga hordria de estudos ideal, a quantidade
minima de sono necessaria aos adolescentes e se esportes competitivos
ajudariam seus filhos a desenvolver mais garra. Um pai colocou a questdo da
seguinte maneira: “Ndo gosto de pressionar meu filho a fazer aulas
particulares de matematica duas vezes por semana, xadrez e programacao,
mas, se isso ajuda-lo a se equiparar aos colegas de classe, talvez ele fique
menos estressado.”

A ansiedade dos filhos deles havia saido de controle, porém os pais ndo
queriam que a ansiedade fosse o problema. Dava para entender por que
acreditavam que isso indicaria uma fragilidade em seus filhos, junto com a
possibilidade de eles ndo aguentarem a pressao. Era a mesma mentalidade
que tive quando pressionei meu filho a andar de bicicleta. Eu e aqueles pais
enxergavamos a ansiedade como uma limita¢cdo, ndo como o que ela
realmente é: algo a ser explorado, discutido, enfrentado. Algo digno de
atencao. E mais importante: algo que ajuda nossos filhos a seguir em frente.

O maravilhoso cérebro adolescente

Joseph, que esta no segundo ano de faculdade, anda ocupado. Quando era
calouro, ele comegcou uma organizagdo sem fins lucrativos para limpar
detritos plasticos do mar e este ano usou suas habilidades de programacao
para aprimorar o canal de apoio por mensagem de texto do campus.
Quando lhe perguntaram qual seria sua préxima empreitada, ele apresentou
uma lista de possibilidades, que iam desde dar uma festa surpresa para seu
namorado até abrir uma start-up de tecnologia. Porém, apesar do seu
brilhantismo e das suas ambicdes, ele parece compartilhar da mesma
opinido que a maioria das pessoas tem sobre o cérebro adolescente: “Fiz
aulas de neurociéncia e sei que meus lobos frontais ainda estdo em
desenvolvimento, entdo nem sempre confio nas minhas decisdes quando
estou nervoso ou me sinto pressionado.”

Sem saber, Joseph esta repetindo uma narrativa que se infiltrou em



nossa visdo sobre a adolescéncia, a de que adolescentes sdo excessivamente
emotivos e gostam de correr riscos impulsivos porque seus lobos frontais
sdo imaturos demais para controlar seus impulsos e desejos. Se misturarmos
isso com ideias antigas sobre “hormonios a flor da pele”, temos que chegar a
conclusdo de que a juventude é uma fase fragil de melancolia inevitavel,
quando sentimentos sempre passam por cima da razao.

Na realidade, longe de ser imaturo e descontrolado, o cérebro
adolescente se desenvolve de uma forma que oferece mais vantagens do que
imaginamos.

Até pouco tempo os cientistas partiam do principio de que grandes
mudancas na estrutura e no funcionamento do cérebro se limitavam ao
periodo pré-natal e os primeiros anos de vida. Hoje, sabemos que estadvamos
errados e que desenvolvimentos e reorganizacdes grandes e importantes
continuam ocorrendo ao longo da adolescéncia até o comego da vida adulta
— isto é, entre as idades de 12 e 25 anos.”” Isso significa que o cérebro s6
amadurece pouco antes dos 30. Mas o que significa ter um cérebro maduro?

O cérebro se desenvolve devido a mudancas em sua massa cinzenta e
branca. A massa cinzenta é feita de neur6nios e as sinapses entre eles,
enquanto a branca é composta dos axonios que permitem que os neurdnios
nas camadas exteriores do cérebro, como no cortex pré-frontal, se
comuniquem rapidamente com as regides mais profundas, como o sistema
limbico. A medida que o cérebro amadurece, a massa cinzenta deve afinar,
enquanto a branca aumenta. Isso ocorre porque os circuitos neurais sao
criados e refinados por meio de uma reorganizagdo na qual as conexdes
ociosas entre os neurOnios — a massa cinzenta — sio destruidas, aumentando
a forca dos circuitos neurais eficientes e uteis que fazem as coisas que
queremos que facam.

E usar ou perder. Foi o que aconteceu quando aprendi um pouco de
italiano no ensino médio e depois nunca mais voltei a estudar o idioma: as
conexdes que fiz sobre a lingua foram gradualmente desfeitas, de forma que,
hoje em dia, s6 consigo dizer grazie mille e prego. E como podar galhos
mortos de uma arvore para que ela consiga crescer melhor ou apagar
aplicativos antigos do seu telefone para ele funcionar mais rapido. Essas nao



sao apenas metaforas. Um estudo de 2006 publicado na Nature revelou que
criancas com QI mais elevado demonstram um crescimento precoce da
massa cinzenta, seguido de um afinamento vigoroso dela no comec¢o da
adolescéncia.

No cérebro humano, as primeiras dreas a amadurecer sao os sistemas
sensorial e motor, que apoiam os cinco sentidos e a coordenagdo dos
movimentos corporais. Em seguida na fila do desenvolvimento estao os
sistemas limbico e de recompensas — os “centros emocionais” do cérebro. As
ultimas regides a amadurecer sdo partes do cortex pré-frontal, os “centros de
controle” do cérebro, que nos ajudam a fazer planos, tomar decisdes bem
pensadas, avaliar riscos, retardar gratificacdes e regular emogdes. Como esse
desequilibrio no desenvolvimento dos centros de emogdo e controle no
cérebro adolescente devem ser interpretados? Em geral, ouvimos alguma
versdo de “Coitadinhos dos adolescentes! Eles s6 conseguem pensar com o
‘cérebro emocional, enquanto nés, adultos, pensamos com o ‘cérebro
racional””

Longe disso. Apesar desse desenvolvimento desigual, o equilibrio de
poder entre os lobos frontais e o sistema limbico estdo em constante fluxo.
As vezes, os “centros de controle” estio no assento do motorista, e os
adolescentes conseguem fazer planos e tomar decisdes perfeitamente
racionais, obedecer as regras e evitar perigos. Outras vezes, os “centros
emocionais” assumem um controle maior, e os adolescentes priorizam os
trés Rs - risco, recompensa e relacionamentos — mais do que o adulto
médio. Isso significa que eles tém reagdes mais intensas e frequentes as
informaqées emocionais no mundo: ameacgas e recompensas, amor e odio,
incertezas e novidades. Mas esse fluxo é uma espada de dois gumes. Ele ¢é
vantajoso quando permite que os adolescentes sejam flexiveis e se adaptem
rapidamente a mudancas, aprendam com facilidade e se conectem com
sinais sociais e emocionais ao seu redor. Mas também pode atrapalhar.

A disposicao a correr riscos é um bom exemplo. Devido ao desequilibrio
entre os centros emocional e de controle do cérebro, adolescentes realmente
correm mais riscos que os adultos e até mesmo que as criangas, cujo cdrtex
pré-frontal é ainda menos desenvolvido. Mas s6 encontramos esses



comportamentos arriscados sob certas circunstancias. Uma delas envolve
outras pessoas. Em um estudo de 2005, adolescentes jovens (com idade
entre 13 e 16 anos), adolescentes mais velhos e jovens adultos (18 a 22) e
adultos (acima de 24) participaram de uma simulacdo de direcio em que
foram orientados a dirigir o mais rapido possivel até um sinal de transito
ficar vermelho e um muro aparecer. " Se eles demorassem demais para
frear, bateriam no muro e perderiam pontos. Alguns fizeram a simula¢ado
sozinhos e outros em grupos de trés pessoas na mesma faixa etdria.
Adivinha quem mais bateu com o carro? Os adolescentes jovens — mas
apenas quando estavam acompanhados. Os adultos ndo mudavam sua
forma de dirigir independentemente de estarem sozinhos ou acompanhados
de outros adultos.

Da perspectiva da teoria da evolugdo, esse “problema” da propensao dos
adolescentes jovens a correr riscos na companhia dos amigos nao ¢ tdo ruim
assim. De fato, estar aberto a riscos e conexdes sociais era uma caracteristica
inestimavel para os humanos pré-histéricos, que, na pratica, ja eram adultos
quando alcancavam o come¢o da adolescéncia. Ou seja, eles procriavam
quando estavam com idade suficiente para procriar, deixavam a seguranga
do lar para formar a propria familia, tinham responsabilidades sérias que
beneficiavam a tribo inteira e saiam para explorar o mundo e aprender. A
maioria dos humanos antigos morria aos 40 anos, entao, sem o
comportamento arriscado da adolescéncia, a tribo teria um sério déficit de
talentos na populacdo — uma fuga de cérebros, por assim dizer - quando se
tratava de fazer o necessario para sobreviver e prosperar. Quem exploraria
novos territorios e conheceria novas pessoas? Quem lideraria cagas
perigosas ou missoes para coletar alimentos? Quem entenderia que o fogo
criava e destruia e ensinaria outras pessoas a lidar com ele? O cérebro
adulto, com sua tendéncia a gostar menos de riscos e recompensas e sua
adaptagdo mais lenta a mudancas, ndo ¢ tdo util para perseguir esses
objetivos em comparagiao com o ligeiro cérebro adolescente.

E interessante refletir que esse desenvolvimento cerebral escalonado é
radicalmente diferente do que acontece com primatas ndo humanos. Por
exemplo, assim como nds, os macacos-rhesus e chimpanzés nascem com o
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cérebro imaturo. Mas, ao contrario do que acontece conosco, todas as
regides do cérebro desses primatas amadurecem ao mesmo tempo.
Biologos evolutivos dizem que essa divergéncia em relacdo a nossos primos
primatas deve oferecer alguma vantagem e apoiar elementos que sdo
unicamente humanos.

Sim, o maravilhoso cérebro adolescente nao é perfeito. Ele pode até ser
mais adequado para a vida de um humano pré-histérico, quando os
adolescentes ja eram adultos independentes. Mas onde ha risco, ha
oportunidade. O cérebro adolescente ndo é anormal nem irracional: ele é
um tesouro, repleto de coragem para enfrentar desafios, pensamentos
inovadores e “fora da caixa” e habilidades para construir relacionamentos.
Mas esses pontos fortes costumam aparecer num contexto em que os jovens
estdo tentando entender a vida. E durante a adolescéncia que os transtornos
mentais tém mais chance de surgir e a incidéncia de transtornos de
ansiedade chegam ao auge. Porém os mesmos circuitos neurais que
permeiam o cérebro ansioso aumentam a capacidade dos adolescentes de
aprender sobre o mundo social e formar bons relacionamentos.

Vejamos o caso de Marie, de 16 anos. Quando ela foi ao meu laboratoério
para participar de um estudo sobre ansiedade, tinha dificuldade em manter
contato visual e so oferecia respostas monossilabicas as minhas tentativas
animadas de puxar papo. No entanto, a medida que foi se abrindo, ela nao
apenas me contou mais sobre os ataques de panico que tinha nos ultimos
seis meses, como também compartilhou uma histéria sobre como suas
preocupacdes e “seus nervos eram boa parte da razdo por tras de ela ser
uma boa amiga.

A melhor amiga de Marie, Sylvia, tinha passado a semana toda ocupada
com a escola e duas atividades esportivas extracurriculares, uma rotina
normal em que ndo sobrava tempo para se encontrarem. Quando ela
finalmente conseguiu uma brecha no fim de semana para tomarem um
milk-shake, Marie notou que Sylvia parecia inquieta e desviava o olhar
quando falava sobre a festa que tinha acontecido no sabado anterior. Sylvia
também abriu o sorriso falso que usava quando queria que adultos parassem
de incomoda-la - um grande sinal de alerta! Enquanto Marie observava e


https://calibre-pdf-anchor.a/#a241

ouvia Sylvia, sua prdpria ansiedade comegou a aumentar. Ela simplesmente
sabia que havia algo errado. Entdo, correndo o risco de irritar Sylvia, ela a
colocou contra a parede. E Marie tinha razdo. Acontece que Sylvia nao
apenas tinha terminado com o novo namorado, mas tinha feito isso porque
ele havia tentado for¢a-la a fazer sexo na festa. Ela mal conseguira se livrar
dele. Sylvia nao sabia o que fazer nem para quem contar. Marie lhe ofereceu
apoio e a ajudou a pensar nos proximos passos. Foi em grande parte gragas
ao cérebro adolescente ansioso de Marie que ela conseguiu enxergar os
sinais de que sua amiga estava passando por um momento dificil e oferecer
0 apoio necessario.

O perigo de ser perfeitinha

Quando pensamos da fragilidade da juventude, podemos supor que as
garotas sejam as mais frageis, especialmente quando se trata de ansiedade. E
¢ verdade que, apesar de meninos e meninas apresentarem a mesma
probabilidade de demonstrar niveis elevados de ansiedade na infancia, as
garotas tém o dobro de chance de serem diagnosticadas com transtornos de
ansiedade depois da puberdade, e essa disparidade se perpetua ao longo da
vida das mulheres. Ha diversas teorias e debates sobre os motivos por tras
disso, que vao desde a biologia feminina até as redes sociais. Porém um fator
¢ basicamente indiscutivel: muitas garotas aprendem desde pequenas que
precisam ser perfeitinhas.

Ser perfeitinha é se tornar a personificacdo das qualidades da mulher
ideal, uma pessoa que nao apenas ¢ inteligente, bonita e talentosa, como
também sabe operar um fogdo. Ela é forte, mas uma “dama”, que nunca fala
nos momentos errados nem alto demais, e é correta, sem chamar muita
atencdo. Quando a menina perfeitinha cresce e, depois de muito sangue,
suor e lagrimas, ultrapassa barreiras para ganhar um lugar a mesa de
decisdes, ela ainda precisa enfrentar expectativas conflitantes: deve
transmitir confianga e for¢a, mas evitar passar a imagem de histérica; deve
trabalhar o tempo todo, mas também ser dedicada a familia.



O escopo e a intensidade dessas mensagens exigentes e confusas fazem
com que as mulheres fiquem na mira do perfeccionismo, vivendo
constantemente a beira do precipicio do fracasso. Porque quem seria capaz
de preencher todos esses requisitos? E, como vimos no capitulo 8, o
perfeccionismo - ao contrario da busca pela exceléncia — ndo se trata de
almejar grandes conquistas, mas de fugir do fracasso. Os perfeccionistas
acreditam que sé tém valor quando alcangam seus objetivos perfeitos, e
qualquer fracasso destroi sua autoestima.

Infelizmente, o perfeccionismo ndo é raro entre garotas. Um estudo
australiano de 2006 descobriu que 96 de 409 garotas adolescentes (quase 1
em cada 4) poderiam ser classificadas como portadoras de um
perfeccionismo nocivo. '“ E garotas de realidades menos favorecidas nao
estdo imunes as pressdes para serem perfeitinhas. Um estudo de 2011 com
661 adolescentes de familias com baixa renda mostrou que mais de 40% do
grupo apresentava niveis elevados de perfeccionismo autocritico. "~ E isso é
transmitido pelas familias. Um estudo de 2020 da Faculdade de Economia
de Londres mostrou que filhos de pais perfeccionistas — tanto meninas
quanto meninos - tinham mais chance de serem perfeccionistas também,
sobretudo quando aprendiam que o amor, o afeto e a consideracao dos pais
eram condicionados as suas conquistas.

Como isso se traduz na vida de jovens mulheres hoje em dia? Vejamos o
exemplo “perfeito” de Annabelle, de 15 anos.

Annabelle frequenta uma escola academicamente exigente e esta sempre
entre os melhores da sua turma. Ela também é uma das estrelas do time de
volei, apesar de ainda estar no segundo ano, é a primeira clarinetista da
orquestra do seu grupo jovem e acabou de comegar um namoro com um
dos garotos mais populares da escola.

Cerca de dois meses antes de conversar comigo, as coisas comegaram a
desandar. Ela estava perdendo o foco nas duas matérias mais dificeis e sentia
dores de cabeca terriveis algumas vezes por semana. Apesar de passar horas
estudando todas as noites, esquecia metade do que lia e suas notas estavam
caindo. Em casa, ela arrumava brigas com 0 irmao mais novo quase
diariamente e passava cada vez mais tempo sozinha no quarto. Ela ndo era a
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Unica atravessando uma fase dificil. Algumas meninas da sua série tinham
feito um pacto para se automutilarem juntas - se cortando e se queimando —
depois de lerem sobre isso nas redes sociais. Elas a convidaram para entrar
no grupo, dizendo que os cortes a fariam se sentir melhor nos momentos de
muito estresse e ansiedade, especialmente por causa de deveres de casa e
provas. Annabelle havia recusado a proposta, mas ainda cogitava essa
possibilidade.

E uma bola de neve. As garotas se esforcam muito para serem
perfeitinhas. E costumam conseguir, recebendo elogios constantes por suas
conquistas impressionantes, que incluem notas boas, a beleza, ser bem-
comportadas e arrasar na quadra de volei. Porém essas conquistas logo
deixam de ser impressionantes e passam a ser comuns. Os padrdes de
exceléncia a serem alcancados s6 aumentam.

Os critérios para estudantes de realidades diversas podem ser ainda mais
dificeis de alcangar. ’” Pesquisas sobre meninas negras nos Estados Unidos,
por exemplo, mostram que, em 2012, apenas 9,7% de meninas negras foram
identificadas como superdotadas e talentosas, em comparagdo com 59,9% de
meninas brancas.’® Se acrescentarmos a essa sub-representagdo algo
chamado ameaga do esteredtipo — o risco onipresente de ser julgada de
acordo com esteredtipos negativos da sociedade sobre seu grupo —, a pressao
pode se tornar insuportavel.

Porém, se garotas tém tudo para se tornarem perfeccionistas, isso
significa que também tém tudo para buscarem a exceléncia. Afinal, em
média, meninas apresentam resultados melhores do que meninos na
maioria das matérias. Mais garotas do que garotos se formam no ensino
médio entre os 10% melhores alunos da turma, apresentam médias gerais
mais altas e uma tendéncia maior a fazerem matérias avancadas. ' E isso
ndo acontece apenas nos Estados Unidos. Uma analise de dados
internacionais de 2018 mostrou que garotas apresentam mais conquistas
educacionais do que garotos em 70% dos paises estudados,
independentemente do nivel de igualdade entre géneros, politica, econémica
e social do pais.

Como podemos contrabalangar as pressdes para as meninas se tornarem
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perfeitinhas? Talvez devéssemos ensind-las a se arriscarem mais? Afinal, é
isso que fazemos com os meninos. Décadas de pesquisas mostram que
adultos ndo apenas acreditam que meninos sio menos vulneraveis a
machucados do que meninas, como também os tratam dessa maneira.
Observe pais no parquinho com filhos brincando no balango, no escorrega e
no trepa-trepa. E fécil vé-los gritando “Vocé consegue!” para os meninos,
enquanto as filhas escutam “Segure firme para nao cair!” As li¢des
aprendidas ndo se limitam ao parquinho nem a infancia. Vocé pode ter
ouvido falar da estatistica de que homens se candidatam para vagas de
emprego quando tém apenas 60% das qualificacdes necessarias, enquanto
mulheres s fazem isso quando cumprem praticamente todas as exigéncias
para o cargo. Apesar de amplamente citado, esse estudo feito a partir de um
unico relatério interno da Hewlett-Packard ndo analisou por que isso
acontece. Outros estudos, inclusive um relatério publicado na Harvard
Business Review em 2014, se aprofundaram no assunto. ” Pesquisadores
perguntaram para mulheres e homens por que tinham deixado de se
candidatar a uma vaga de emprego para a qual ndo tinham todas as
qualificacdes. As mulheres apresentavam o dobro de chances de responder
que nao queriam se colocar em uma posi¢cao em que fracassariam.
Candidatar-se a cargos para os quais ndo somos qualificados ndo parece
ser a resposta, mas hesitar até estarmos 120% prontos também nao é. A
melhor solu¢do é que nds, enquanto pais, nos inspiremos na busca pela
exceléncia para ajudar nossas meninas e nossos meninos a serem excelentes,
nao perfeitos, a estarem prontos a trabalhar duro, a se candidatarem a
empregos para os quais se sentem quase prontos, a arrasarem na entrevista e
pularem do trepa-trepa quando tiverem a oportunidade. Para as meninas
em especifico, vamos ajuda-las a abandonar a ideia de que devam ser
perfeitinhas para que passem a ter mais ousadia e ser menos boazinhas.
Minha filha, Nandini, estava na pré-escola quando a levei até o meu
laboratério para uma sessdo de treinamento de pesquisa. Ela seria minha
cobaia. Meus assistentes estavam aprendendo a executar um experimento
chamado “Circulos perfeitos” = Ele é utilizado ha décadas. O objetivo ¢
frustrar criancas, depois observar como elas reagem. Parece simples: apenas
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pedimos que elas desenhem um circulo, um circulo perfeito. Porém é menos
facil do que se imagina: “Nandini, pode me fazer um favor?”, pedi. “Preciso
que vocé desenhe um circulo verde perfeito. Aqui tem um giz de cera e um
papel, pode tentar”

Assim como a maioria das criancas de 4 anos, ela desenhou o circulo,
toda feliz. Ficou muito bom. Mas a tarefa exigia que eu dissesse: “Hum... ndo
esta direito. Ficou meio pontudo. Faga outro.” Novamente, ela desenhou um
circulo e olhou para mim, cheia de expectativa, confiante de que tinha
acertado dessa vez.

“Hum... ndo esta direito. Ficou mais fino aqui no meio. Faga outro”
Dessa vez, ela levantou uma sobrancelha para mim. Mas estava determinada
a acertar, entao desenhou mais um. “Hum... ndo esta direito. Ficou pequeno
demais. Faca outro.”

O experimento é cronometrado para durar exatamente trés minutos e
meio. O tempo passa devagar e dolorosamente quando vocé precisa dizer
para uma crianga fofa que ela estd fazendo um péssimo trabalho em algo
que ela acreditava dominar. Durante esses minutos horriveis, muitas
criangas continuam desenhando, obedientes, mas deixam a frustracao
escapar (“Entdo me mostra como fazer direito!”). Outras ficam chorosas e
nervosas, mas geralmente interrompemos o experimento antes de isso
acontecer. Algumas até fingem que estdo satisfeitas em continuar
desenhando. Essas sdo do tipo que gostam de agradar as pessoas.

A minha filha? Nandini continuou desenhando aquelas porcarias de
circulos, mas finalmente se virou para mim e disse: “Mamae, sei que estou
ajudando vocé com a sua pesquisa, mas acho que esse circulo esta perfeito o
suficiente. Acho que ficou bonito. A gente pode fazer outra coisa?” Essa é a
minha pequena menina em treinamento para buscar a exceléncia.

Quando um nio quet, dois no brigam

Nao contei o que aconteceu depois que tentei ensinar Kavi a andar de
bicicleta.



Assim que voltamos para casa, ele foi para o quarto, nitidamente
abalado com a experiéncia. Apos alguns minutos, pedi que descesse e se
sentasse comigo a mesa da cozinha.

Respirei fundo e apertei “play” no video. Enquanto ouviamos juntos, ele
me viu empalidecer e meus olhos se encherem de lagrimas. “O que houve,
mamae?”, perguntou ele.

“Desculpe, querido. Eu queria que vocé escutasse o video para entender
como eu estava errada. Vocé tinha todos os motivos do mundo para ficar
com medo. Vocé comecou a aprender a andar de bicicleta agora e podia ter
caido. Na verdade, ¢ inteligente ficar ansioso em situagdes assim. Eu estava
muito errada quando falei que nao havia motivo para sentir medo.
Desculpe. Vocé nao fez nada de errado. E eu amo vocé do jeito que vocé é”

Esta ultima frase fez milagre. Os ombrinhos tensos dele relaxaram, ele
olhou nos meus olhos e sorriu pela primeira vez desde que eu tinha tirado a
bicicleta da garagem.

A boa noticia é que, assim como o de todos os pais nio tao perfeitos
assim, o sistema imunologico emocional dos nossos filhos é capaz de lidar
com a maioria dos desafios que a vida e nos, seus pais, colocamos no
caminho deles. E ndo so6 isso: eles se desenvolvem com isso. A outra boa
noticia é que a ansiedade é uma via de mao dupla entre pais e filhos. E
quando descobrimos que a ansiedade das criangas nao vai fazer mal a elas,
talvez sejamos capazes de entender a mesma coisa sobre a nossa.

Pouco depois disso, Kavi aprendeu a andar de bicicleta. Ele teve um
pouco de dificuldade, mas ndo me importei. Nem ele. N6s dois encaramos
nossas ansiedades juntos, e isso nos fortaleceu.



Como ser ansioso
do jeito certo

Aguele gue aprende a ser ansioso da forma correta
aprende o mais importante.

— Soren Kierkegaard, O conceito de angustia

Com essa citagdo do Santo Padroeiro da Ansiedade, voltamos para o
comeco. Aprender a ser ansioso da forma correta, mesmo quando a
sensacdo é desagradavel, é o destino final e o propdsito deste livro.

Se chegou até aqui, vocé talvez imagine o que essa convocagdo a agao
significa para a sua vida, pois, em algum momento, vocé se deparou com um
fato inegavel: a ansiedade ¢ dificil. Tao dificil que, as vezes, ela é ndo apenas
desagradavel, como nos impede de viver como desejamos.

Até este ponto, ofereci algumas sugestoes sobre o que vocé pode fazer
para ser ansioso do jeito certo. Nao apresentei listas de tarefas, deveres de
casa nem estratégias terapéuticas a serem decoradas. Mesmo assim, fiz uma
promessa: se vocé desafiar suas proprias crencas sobre a ansiedade, sobre o
que ela é, o que nao é, para que serve e como afeta sua vida, sua nova
mentalidade mudard completamente a forma como vocé a enxerga e, como
resultado, sua vida e seu futuro serao melhores.

Nio me entenda mal; ndo existe uma formula exata para aprendermos a
mudar de paradigma. Mas acredito que mudar sua mentalidade causard
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uma transformacdo poderosa, ajudando vocé a ver o mundo com novos
olhos, tomar decisdes diferentes e experimentar coisas novas. Isso exigira
trabalho. Mas, se leu até aqui, vocé ja considerou se dar a esse trabalho.

Neste ultimo capitulo, ofereco trés principios basicos para ajudar vocé a
comegar a fazer amizade com a sua ansiedade. Resumindo tudo que escrevi
até aqui, sdo passos que nos ajudam a permanecer no caminho certo
quando a ansiedade se torna confusa, um fardo, e nos atrapalha.

Observe que sdo principios, ndo dicas nem estratégias. Nao que
estratégias sejam ruins; ha muitas dicas e ferramentas excelentes para lidar
com a ansiedade por ai. O problema das estratégias é que elas tém o objetivo
de superar a ansiedade.

Em vez disso, os trés principios deixam claro que superar a ansiedade
nao é o objetivo. O objetivo é compreender o que ela esta lhe dizendo e
tentar usar essa informagao para melhorar a sua vida.

Os trés principios sdo:

1. A ansiedade é uma informagao sobre o futuro; escute o que ela diz.
2. Se a ansiedade nao for util, ignore-a por enquanto.
3. Se a ansiedade for ttil, use-a para fazer algo de bom.

1. A ansiedade é uma informagio sobre
o futuro; escute o que ela diz

A ansiedade ndo passa de um conjunto denso e poderoso de informagoes.
Ela combina sensacoes fisicas — aceleracdo dos batimentos cardiacos, ndé na
garganta, caretas — com uma enxurrada, as vezes uma inundacdo, de
pensamentos e crencgas, que incluem preocupag¢des, ruminagdo de ideias e
solugdes capazes de resolver tudo. E tudo isso direciona seu foco para algo
importante. Ela diz que coisas ruins podem acontecer, mas ainda nao
aconteceram, e vocé ainda tem tempo e capacidade para resolver tudo e
conseguir o que deseja. E por isso que a ansiedade manifesta esperanca.
Porém, para conseguir isso, a ansiedade precisa ser desconfortavel. Ela



precisa que vocé se empertigue e preste atencdo. E um sinal que d4 energia,
que aumenta o foco e a motivagdo quando vocé diminui a distancia entre o
lugar em que esta agora e aonde deseja chegar. Nenhuma outra emogao é tao
eficiente em nos manter ligados no futuro, permitindo que nos
concentremos nas ameacas e nas recompensas, € nos impulsionando rumo
a0s nossos objetivos. E por isso que a ansiedade ¢ util: ela nos faz mergulhar
de cabeca em um propdsito.

Mas aqui estd a ironia: apesar de o incomodo causado pela ansiedade
nos fazer prestar atencao no que é importante, esse incomodo também torna
dificil dar ouvidos a ela. N6s vamos querer fugir dessas sensagoes terriveis —
a menos que criemos o habito de conviver com elas antes de tentarmos
elimina-las.

E por isso que, quando se trata de escutar o que a ansiedade tem a dizer,
a curiosidade é nossa melhor amiga.

Nao estou dizendo que vocé deveria desejar ficar ansioso. Nao batizei
este livro de Ame sua ansiedade - apesar de esse titulo ter passado pela
minha cabeca -, porque nem toda ansiedade é util. No entanto, a forma
como vocé encara a dor da ansiedade fara toda a diferenca em termos de
quanto se sente desconfortavel com ela, do quanto consegue suporta-la e de
como consegue aproveita-la.

Sendo assim, ndo ame a sua ansiedade. Nem chegue a gostar dela. So6
tenha curiosidade sobre ela.

A primeira vista, talvez isso ndo faca muito sentido. Como sentir
curiosidade sobre algo que estd machucando vocé? Mas a ansiedade ndo ¢
perigosa. Ao abordad-la com curiosidade, vocé enfatiza esse fato
fundamental. Vocé percebe que é seguro investiga-la. Isso muda tudo.

Lembre-se do teste de estresse social de Trier (TSST) do capitulo 1, em
que pessoas socialmente ansiosas foram julgadas por desconhecidos
antipaticos durante tarefas dificeis como falar em publico e realizar desafios
matematicos complicados. Esses participantes foram avisados de
antemao que suas reagdes naturais a ansiedade - o coracdo disparado, a
respiragdo acelerada, a sensacdo ruim na boca do estdbmago — eram, na
verdade, sinais de que seu corpo estava energizado e se preparando para
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encarar as tarefas dificeis pela frente. Algumas pessoas podem ter
dificuldade para aceitar isso, devido a algo chamado sensibilidade a
ansiedade, a crenca de que a ansiedade em si é psicoldgica e clinicamente
nociva. Mas essa visdo foi corrigida no estudo; os participantes foram
informados de que a ansiedade era saudavel e os ajudaria a ter o melhor
desempenho possivel, de forma que havia um incentivo para que sentissem
mais curiosidade e apreco pelas emocoes desconfortaveis que estavam
prestes a sentir.

E deu certo.

Em comparagdo com os participantes do estudo que ndo foram
informados de que a ansiedade é benéfica, eles tiveram reagdes fisicas mais
saudaveis: vasos sanguineos mais relaxados, batimentos cardiacos mais
lentos. Como a pressao alta e um coracao disparado podem causar danos ao
corpo ao longo do tempo, isso mostra que a ansiedade passou a ser menos
nociva para os participantes assim que eles pararam de acreditar que ela
fazia mal. Em vez disso, o corpo deles reagiu da mesma maneira que um
corpo saudavel ao encarar uma tarefa dificil.

Existe um segundo aspecto importante sobre escutar a ansiedade: notar
quando ela aumenta, diminui ou mesmo desaparece. Em outras palavras,
seu nivel de ansiedade muda. Ele tende a atingir o auge no come¢o de um
momento desafiador ou quando vocé encontra um obstaculo no caminho,
mas cai apds o desafio ser superado e o objetivo, conquistado. A interrupc¢ao
da ansiedade é uma informacdo tdo importante quanto seu principio.
Significa que vocé pode tirar o pé do acelerador. Nesse sentido, a ansiedade é
bem parecida com a dor fisica, ou seja, muito util ao nos incentivar a tomar
providéncias que protegem o corpo, como afastar a mdo de uma panela
quente, mas igualmente util quando desaparece, mostrando que o perigo
passou. Ter curiosidade sobre a ansiedade significa ouvir o que ela vai nos
dizendo pelo caminho: quando comega, quando muda e quando silencia.

Se vocé quiser ser mais aberto e curioso sobre a ansiedade, precisa
ressignificar a palavra.

Para aprender a fazer isso, vamos mudar um pouco de assunto para
analisar a linguagem moderna da ansiedade. A palavra se tornou



onipresente. Analises de texto na internet mostram que hoje as pessoas tém
uma propensdo dez vezes maior de escrever ou pronunciar o termo
ansiedade do que 40 anos atras. Nesse sentido, a ansiedade se tornou o novo
estresse. Na minha infincia durante os anos 1980, estresse era a palavra da
moda. Naquela época, se alguém me perguntasse “Tudo bem?” e minha
resposta ndo fosse “Tudo bem, obrigada”, haveria uma boa possibilidade de
ser “Ah, tudo, mas ando bem estressada” “Estressado” era o apelido de
qualquer sentimento levemente desagradavel — cansago, perturbacéo, raiva,
preocupagao, medo e tristeza, mesmo em um contexto feliz. Como estdo os
planos para o seu casamento? Ah, estdo 6timos, mas estou estressada. Como
vai a recuperacio da cirurgia? E bem estressante, mas vou conseguir.

Ansiedade ocupou o espaco de estresse no nosso vocabuldrio emocional
para todo sentimento desconfortavel, toda sensa¢do de incerteza. Ficamos
ansiosos porque vamos fazer uma apresenta¢do, sair em um encontro as
cegas, come¢ar um novo emprego. A palavra absorveu todo o espectro de
sentimentos desde o pavor até uma expectativa agradavel. Mas o mero uso
dela nos faz encarar nossas experiéncias de forma negativa, infundindo-as
de perigo e um toque de algo estranho. Em parte, isso acontece porque nao
existem palavras que descrevam nuances da ansiedade na lingua inglesa.

Isso ndo acontece em todos os idiomas, muitos dos quais tém palavras
distintas para a ansiedade sauddvel e a debilitante. Na lingua khmer do
Camboja, ndo é incomum sentir medo, ou khlach, e preocupagido, ou kut
caraeun. Em contraste, khyal goeu, ou “sobrecarga de vento’, se refere a uma
experiéncia semelhante a um ataque de panico, uma crise perigosa de
desmaios, junto com palpitacdes, visdo embacada e falta de ar. Em algumas
culturas falantes do espanhol, o ataque de nervios inclui gritos ou berros
descontrolados, choro, tremores, sensacdes de calor subindo pelo peito e
cabeca, experiéncias de dissociagdo ou de “sair do corpo’, e agressdes verbais
ou fisicas. Porém a palavra para a ansiedade inquietante e a antecipagdo pelo
futuro sao distintas: la preocupacioén e la ansiedade para a angustia, e el afan
para uma expectativa empolgante.

Nao estou dizendo que os falantes de khmer ou espanhol sofram menos
de ansiedade debilitante - apesar de esse, talvez, ser mesmo o caso. A



questdo é que a palavra ansiedade na lingua inglesa, que ¢ a mais usada nas
ciéncias médicas, significa tudo, desde uma expectativa simples até um
transtorno clinico. Essa imprecisdo torna a ansiedade mais esmagadora e
dificil de explicar.

Profissionais da area da saide mental do Instituto de Saude Global
Duke, trabalhando héd anos no Nepal, aprenderam em primeira mao sobre a
importdncia de entender os termos certos para ansiedade depois de
sofrerem consequéncias negativas involuntdrias por terem deixado de
atentar a essa questdo. Terapeutas frequentemente traduziam o transtorno
do estresse pds-traumatico (TEPT) como maanasik aaghaat, ou “choque
cerebral”. No entanto, no Nepal, assim como na India e no Paquistio, existe
uma distingdo importante entre o cérebro, ou dimaag, e a “mente-coragao,
ou mann. O dimaag é apenas fisico, assim como outros drgios, como os
pulmées e o coracdo. Se o dimaag for danificado, acredita-se que os danos
sejam irreversiveis, com poucas chances de recupera¢ao. Em contraste, se o
mann passar por algum problema, o coracdo e a mente podem receber
cuidados e ser curados. Ao oferecer o diagndstico de “choque cerebral” para
os pacientes nas areas rurais do Nepal que sofriam de TEPT, os terapeutas
inadvertidamente faziam com que eles acreditassem que seu problema nao
tinha cura e, em sua angustia, muitos recusavam tratamento. Parte da
tragédia era que uma reflexdo sobre a linguagem da ansiedade poderia ter
prevenido essa falha de comunica¢ao dolorosa.

Ao sentir curiosidade sobre a ansiedade e prestar atencdo nas palavras
usadas para descrevé-la, ndo sdo necessarias técnicas complexas para
conseguir dar ouvidos a ela. Pode ter certeza de que vocé tem a capacidade
de entender o que sua ansiedade diz e que ela, assim como todas as
emocgoes, inevitavelmente passard. Mas ndo perca a oportunidade de acolher
seus sentimentos e pensamentos — a energia vibrante como combustivel
percorrendo suas veias, o desejo passional, o medo paralisante, a duvida que
costuma ser acompanhada de perto pela confianca crescente de que talvez
vocé tenha tudo de que precisa para conquistar o sucesso. Por sua natureza,
sentimentos sdo energia que precisam de propdsito e direcdo. Eles vao da
ansiedade a esperanca, da preocupagdo ao fascinio. Vocé tem espago e
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tempo suficiente para ser curioso e observar, porque sabe que a ansiedade
ndo dura para sempre.

Escute a ansiedade dos outros também. Expressar a sua aceitacio da
ansiedade de pequenas formas causa um grande impacto. Se vocé perguntar
“Como foi seu dia?” para amigos e parentes, em vez de fazer uma pergunta
tendenciosa do tipo “Seu dia foi bom?”, a conversa muda. Vocé come¢a uma
investigacdo em que ndo pressupde nem busca por uma resposta especifica.
Perguntas que ndo podem ser respondidas com sim ou ndo acabam evitando
a pressdo por respostas alegres e afirmativas como “Meu dia foi 6timo!”. Nao
importa se a resposta for boa ou ruim, preocupada ou esperancosa, vocé
demonstra curiosidade sobre as possibilidades, dizendo “Conta mais’,
“Como vocé se sentiu?”, ou “Eu entendo”. Deixe o sentimento em paz; resista
a tentagdo de julga-lo, censura-lo ou tentar oferecer uma solu¢do naquele
instante. Isso aumentara sua capacidade de ouvir a ansiedade e ajudara seus
entes queridos a fazer o mesmo.

2. Se a ansiedade nido for atil, ignore-a
por enquanto

Passei boa parte deste livro dizendo que vocé nao deve reprimir a ansiedade,
que ndo deve temé-la e com certeza ndo deve nega-la ou detesta-la. Eu disse
que a ansiedade contém informacdes valiosas e que, quando a escutamos,
aprendemos mais sobre n6s mesmos e as coisas que nos sdo importantes. A
ansiedade é a emo¢ao que pode nos ajudar a fazer o que é necessario para
melhorar a vida.

Mas nem sempre.

A ansiedade ndo é tutil nem simples de entender fodas as vezes. Ha
ocasides em que ela demora para revelar sua mensagem. Noutras vezes, ela
ndo serve para nada, transmitindo muita emogdo, porém nenhuma
informacao util aparente.

E ai que estd a importancia de reconhecer que a ansiedade pode ser



classificada em duas categorias: util e inatil. Como diferenciar as duas?

Vocé acorda de manha pensando naquele problema sério na escola da
sua filha, no prazo para entregar um trabalho ou no eletrodoméstico
quebrado que precisa ser substituido. Vocé tenta parar de pensar nisso, mas
sua mente fica voltando ao assunto sem parar. Essas preocupacdoes mostram,
de forma bem clara, o motivo por tras do seu incomodo, incentivando-o a
tomar providéncias especificas.

Isso ¢ uma ansiedade util.

Entdo temos a inatil - ou que ainda nao é util -, que costuma ser
classificada assim por dois motivos: ou ela ndo oferece sugestdes de
providéncias praticas que possam ser tomadas, ou ¢ difusa e nao foi causada
por um motivo especifico. Quando a ansiedade ndo oferece alternativas,
vocé sente que nao estd no controle. Nao ha como entender o que podera
fazer para aliviar seus sentimentos e resolver a situacio. E como quando
vocé vai ao médico fazer uma bidpsia: ndo ha nada a fazer antes de os
resultados sairem. Esse tipo de ansiedade pode fazer vocé se sentir
sobrecarregado e indefeso, preso em um ciclo de preocupagdes e apreensodes
extremas. E dificil descobrir como tirar proveito dela.

Entdo temos a ansiedade difusa, uma sensac¢ao de angustia tdo vaga que
é dificil identificar se algo exige sua atengdo ou quais medidas devem ser
tomadas, como quando vocé é tomado por um pavor persistente e
destrutivo, sentindo que o mundo saiu dos eixos, mas nao consegue de jeito
nenhum compreender por qué. Talvez, com o tempo, a causa dessa
ansiedade se torne compreensivel, e entdo sera possivel lidar com ela. Ou
talvez seja um alarme falso — hd fumaca, mas nao ha fogo. A ansiedade nao ¢
perfeita. Ela ¢ humana, entdo comete erros de vez em quando.

Em todos esses casos, vocé sé precisa deixar a ansiedade de lado por
precaucdo e tentar algo diferente. Desapegue da ansiedade.

Isso nao significa que vocé deve suprimi-la nem tentar apaga-la. Apenas
tire uma folga dela e va fazer outra coisa. A ansiedade ficara esperando e,
quando vocé voltar, talvez descubra que algo que fez ja aliviou a sensagao.
Ou talvez que a ansiedade nao fosse nada no fim das contas, apenas um
alarme falso.



Décadas de pesquisa mostram as melhores formas de desapegar: cultivar
experiéncias que diminuam seu ritmo e fagam vocé mergulhar no presente.
Quando a ansiedade toma conta de mim, costumo ler um dos meus poemas
favoritos ou escutar musicas que me levam para outros lugares. Faco uma
caminhada para apreciar a beleza do mundo natural, admirando as arvores
magnificas, notando como a luz brilha em um prédio ou focando minha
atenc¢do nos lindos veios de uma folha. Costumo entrar em contato com
amigos que fazem com que eu me sinta a vontade, porque me conhecem
melhor do que ninguém.

Seja la qual for a experiéncia que diminua seu ritmo e faga vocé
mergulhar no presente, dedique um tempo a ela. Assim comegara a romper
o circulo vicioso de ansiedade que faz vocé se perder em preocupacoes e
medos. Vocé também se tornard mais fascinado e aberto ao fato de que faz
parte deste grande universo de possibilidades e que ha espago para vocé
buscar o seu proposito especial nele.

Energizado por essas experiéncias, tendo encontrado conforto e clareza,
vocé pode voltar para a ansiedade - pode pensar nela e ouvi-la. Vocé
encontrard uma forma de torna-la util e entdo, no ultimo passo, podera se
inspirar nela para fazer algo interessante.

3. Se a ansiedade for til, use-a para
fazer algo de bom

Tendemos a encarar a ansiedade como um fracasso: se estd se sentindo mal,
deve haver algo errado com vocé. Como resultado, nosso objetivo passa a
ser lidar com a ansiedade de forma que ela desapareca. Quando isso
acontece, é sinal de que estamos felizes e saudaveis.

Esse é exatamente o oposto do que proponho.

Uma vida livre de ansiedade ¢ um objetivo impossivel, além de ser uma
ideia ruim, porque vocé precisa de ansiedade para tornar sua vida melhor,
especialmente em momentos desafiadores. Como vimos ao longo deste



livro, ela permite que vocé enxergue o que ¢ importante e se concentre nisso,
rejeitando as distragdes e dedicando todas as suas forgas para resolver o
problema ou realizar seus desejos. Nao ¢ um barulho a ser silenciado, mas
um alarme audivel, vibrante, que se destaca em meio aos sons difusos da
vida.

Nossa mente passa metade do tempo divagando. Nao é um erro
evolutivo, porque quando entra no chamado modo padrio durante as
divagagcdes mentais, o cérebro descansa, a0 mesmo tempo que continua
ativo. ” Pesquisas mostram que ele permanece remoendo pensamentos
sobre vocé mesmo e outras pessoas, sobre objetivos e opgdes. De fato, isso
faz com que ele conserve energia até algo chamar sua atengdo, como um
motorista distraido ao volante em uma estrada do interior que recupera
completamente o foco quando um temporal comeca do nada. A ansiedade é
o sinal de que chegou a hora de prestar atencao. Sua ordem: Uma tempestade
estd chegando, prepare-se para agir.

A ansiedade retine nossa atencdo e energia porque quer que facamos
alguma coisa. E como qualquer energia que ndo pode ser criada nem
destruida, ela precisa ser convertida, canalizada e direcionada. Caso
contrario, a pressao vai aumentando, e sua qualidade de vida acaba sendo
afetada.

Um dos estudos longitudinais mais longos e abrangentes ja conduzidos,
o Estudo de Harvard sobre Desenvolvimento Adulto, permitiu que geragoes
de pesquisadores tentassem encontrar a resposta para uma pergunta
fundamental: o que leva a uma vida saudavel e feliz?' ° O estudo foi iniciado
em 1928 e acompanhava o bem-estar de 268 alunos do segundo ano de
Harvard durante a Grande Depressao de 1929 — apenas homens, porque
mulheres ndo podiam estudar em Harvard na época. Em seguida, a pesquisa
foi se ampliando e passou a acompanhar mais de 1.300 pessoas com uma
variedade de estilos de vida, ao longo de 78 anos. Os pesquisadores
descobriram que, além de ter bons relacionamentos, um dos melhores
indicadores de saude e felicidade — mais determinante do que classe social,
QI e fatores genéticos — é ter um senso de proposito na vida e transmiti-lo

P

para a geracdo seguinte. Isso ndo é nenhuma surpresa. E apenas uma
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daquelas descobertas que seguem a linha “algo que sua avo poderia ter lhe
contado” Mas faz parte do motivo pelo qual ser ansioso do jeito certo
significa canalizar a ansiedade para um objetivo.

Quando meu filho comegou o sétimo ano, perguntei em que ele pensava
quando ouvia a palavra ansiedade. Sua resposta: “Estar sozinho em uma
sala, estressado, provavelmente cheio de deveres de casa” Quando fiz a
mesma pergunta para minha filha, na época no quarto ano, ela disse: “E
quando vocé fica nervoso ou quando duvida que vai conseguir fazer alguma
coisa. Tipo quando precisa levantar na aula para responder a professora ou
dancar em um palco.” Suas respostas ndo apenas foram reflexos das suas
personalidades diferentes — que sdo muito diferentes mesmo -, como
também do fato de que, como alunos do sétimo e do quarto ano, eles tinham
objetivos e preocupagdes distintas. Como uma bussola, a ansiedade apontou
cada um para seu norte, para seu propdsito unico: para Kavi, lidar com
novas demandas académicas; para Nandini, administrar impressdes sociais.

A ansiedade nem sempre nos aponta um proposito. No transtorno
obsessivo-compulsivo, ela gera um circulo vicioso em que compulsdes,
como lavar as maos, verificar algo ou se assegurar das coisas consomem
todo o tempo da pessoa. Na hora, essas acdes amenizam a sensa¢do ruim,
porém esse alivio sempre ¢ tempordrio. A ansiedade intensa volta e as
compulsdes precisam ser retomadas. Por isso elas ndo funcionam a longo
prazo, porque nao sdo atos significativos, eficazes. Elas ndo solucionam
problemas, ndo nos ajudam a crescer nem abordam as circunstancias reais
da ansiedade. Assim, o circulo vicioso persiste.

Por outro lado, a ansiedade util ndo pode ser separada do propdsito. Isso
acontece porque, como discutimos no capitulo 2, ela estd ancorada no
circuito cerebral de recompensas, na motivacao alimentada pela dopamina
para seguir em frente apesar dos desafios e alcancar as coisas prazerosas. A
ansiedade incentiva as pessoas nio apenas a evitar desastres, mas a alcancar
satisfac;éo, alivio, esperanga, fascinio, prazer e inspiragao. Voce so se sente
ansioso quando se importa, entdo para onde sua ansiedade esta apontando?

No meu caso, ela apontava para meu proposito: uma carreira como
cientista e escritora. Eu jamais teria construido um laboratério de pesquisa



bem-sucedido sem minhas habilidades alimentadas pela ansiedade: ser
insistentemente curiosa, incansavel na busca de charadas do mundo das
pesquisas, organizada como Marie Kondo e capaz de fazer listas de altissima
qualidade, com uma pitada saudéavel de persisténcia teimosa e atenc¢do
obsessiva aos detalhes. A ansiedade me ajudou como escritora também,
tanto na minha capacidade de permanecer dedicada a um manuscrito
mesmo na 202 revisdo quanto porque aprendi que escrevo melhor quando o
assunto tem conexao com coisas importantes para mim, coisas que me dao
um senso de proposito.

Com propdsito, nao quero dizer uma visao grandiosa nem uma missao
de vida vibrante. Estou falando dos valores e prioridades que fazem vocé ser
a pessoa que é, que dao significado a sua vida. Vocé pode explorar isso por
conta propria, usando uma técnica criada por Geoffrey Cohen e David
Sherman na Universidade de Stanford, chamada autoafirmacdo.
Experimente.

Funciona assim: classifique as seguintes areas de acordo com quais mais
refletem os valores que fazem vocé ser a pessoa que é e que fazem vocé se
sentir bem consigo mesmo: (1) habilidades artisticas e apreciagdo estética,
(2) senso de humor, (3) relacionamentos com amigos e parentes, (4)
espontaneidade e aproveitar o momento presente, (5) habilidades sociais, (6)
habilidades atléticas, (7) habilidade e apreciacao musical, (8) beleza fisica,
(9) criatividade, (10) habilidades empresariais e administrativas e (11)
valores romanticos.

Agora, pegue os trés primeiros da sua lista e escreva sobre como eles
refletem a pessoa que vocé é e o seu propdsito na vida. Tire alguns minutos
para analisar cada caracteristica. Escreva até esgotar suas palavras, e entdo
escreva um pouco mais.

Pesquisas mostram que, quando pessoas dedicam um momento para se
autoafirmar — para expressar o que valorizam e por qué —, o humor delas
melhora, sua concentracao e aprendizado aumentam, seus relacionamentos
se tornam mais gratificantes, e até sua saude fisica é estimulada. Esses
beneficios podem persistir por meses ou até anos.

Quando vocé canaliza a ansiedade para ir atras do seu propoésito ou dar
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prioridade a ele, ela se transforma em coragem. E ai que percebemos que
ndo s6 ndo ha problema algum em ficar ansioso por algo que desejamos e
valorizamos, como isso acontece porque nos importamos. E por isso que
continuamos seguindo em frente, mesmo quando ¢ dificil. A ansiedade nos
da impeto, liberta nossa for¢ca. E a parte mais maravilhosa é que ela
naturalmente diminui quando tomamos atitudes significativas e inteligentes.
Quando deixa de ser necessaria, desaparece.

E por isso que a ansiedade existe: ela nos permite cumprir nosso
proposito de vida. Nossos propdsitos, melhor dizendo. Sejam eles associados
a familia, trabalho, hobbies ou comunidades de fé, as pessoas tém uma série
de propdsitos por diferentes motivos - algumas porque acreditam que
devem té-los, outras porque é um ideal que almejam. E importante saber se
a sua motivacdo é determinada por um senso de obrigacdo ou por seus
ideais, porque isso influencia suas agdes.

Vejamos o exemplo de dois estudantes que tém o objetivo de tirar 10 em
uma matéria. Um deles espera tirar 10 e se sentird extremamente satisfeito
se isso acontecer. Ele é motivado pelos ideais de conquistas positivas e
crescimento.

O segundo, em contraste, acredita que tirar 10 é algo que precisa fazer
para estar a altura de seus critérios pessoais e agradar os outros. Ele ¢
motivado a evitar o fracasso e manter as coisas como estdo.

A motivacdo de cada um molda a maneira como os estudantes tentam
cumprir seu propdsito. O que sé pensa em termos de obrigacdes sera
vigilante e deliberado, tomando cuidado para evitar erros e seguir todos os
requisitos do curso ao pé da letra para ndo fracassar. Ja no caso do estudante
motivado por ideais, é mais provavel que ele ndo apenas trabalhe duro,
como também se esforce para superar expectativas, no anseio de ir além do
que ¢ exigido, em sua busca por aprender e alcancar algo novo. Da para
entender as vantagens das duas abordagens. Mas o caminho que vocé
escolhe depende dos seus valores.

E. Tory Higgins, professor de psicologia na Universidade Columbia,
passou décadas formulando e estudando como obrigacdes e ideais
influenciam a motivacao e as conquistas.  ° Ele descobriu que, quanto mais


https://calibre-pdf-anchor.a/#a258

as pessoas tentam cumprir seus objetivos usando métodos compativeis com
seus valores pessoais — isto é, com entusiasmo e expansividade se enfatizam
ideais; vigilantes e cuidadosas se enfatizam obrigagdes —, mais se envolvem
no que fazem, mais sucesso alcangam e melhor se sentem. Quando existe
uma incompatibilidade, quando pessoas focadas em ideais tentam cumprir
objetivos porque “sdo obrigadas”, por exemplo, a ansiedade e o sofrimento
dessas pessoas aumentam. Suas emogdes mostrardo se vocé esta desalinhado
com seu proposito.

Higgins e seus colegas demonstraram diversas vezes as vantagens de agir
de acordo com o seu estilo de motivacdo. Em um estudo sobre objetivos
nutricionais, por exemplo, a énfase natural das pessoas em ideais ou
obrigacdes foi avaliada antes do experimento. Entdo elas foram
incentivadas a comer mais frutas e legumes devido aos beneficios para sua
saude (ideais) ou pelos custos a saude se nao o fizessem (obrigagdes).
Quando sua motivagdo se encaixava com o motivo apresentado para se
alimentar de forma saudavel, elas aumentavam a ingestdo de frutas e
legumes em cerca de 20% na semana seguinte. Higgins e seus colegas
mostraram que a vantagem desse alinhamento ndo se limita a alimentacao
saudavel. Isso também influencia o que as pessoas compram, suas crencas
politicas e seus julgamentos morais sobre certo e errado.

E vocé? Vocé se motiva pelas coisas que acredita que deve fazer ou pelo
que sonha ser possivel? Talvez vocé descubra que as suas motivagdes
mudam de acordo com a situacdo, entdo ndo suponha que vai encontrar a
mesma resposta todas as vezes. A ansiedade pode ajudar vocé a entender
exatamente onde se encaixa.

Recentemente, ao passar por um momento de ansiedade intensa,
descobri ser esse o caso. Eu estava muito ansiosa por causa de uma
experiéncia extremamente estressante pela qual meu marido passava no
trabalho, que ameacava seu emprego. Eu estava me esforcando para lhe
oferecer apoio, mas também tinha dificuldade em administrar minha
propria angustia.

Logo entendi que ndo era apenas a ameaga da situagdo que intensificava
minha ansiedade até ela parecer sufocante, impossivel de administrar, mas o
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fato de eu ndo ter controle algum sobre a situacdo. Nao havia nada que eu
pudesse fazer e nenhuma forma de ajuda-lo além do apoio que eu estava
oferecendo. Minha ansiedade ndo tinha para onde ir, porque eu me sentia
sem proposito.

Entdo mudei minha abordagem e fui procurar um. Boa parte do que eu
desejava naquela situagdo era motivada por obrigagdes: eu queria
desesperadamente evitar um desastre, eliminar todas as coisas ruins, fazer
tudo voltar ao normal. Mas esses ndo eram objetivos que eu poderia
conquistar diretamente. E ndo estavam alinhados com a minha motivacao
natural de priorizar ideais.

Entao me voltei para as coisas que sempre me ajudaram a manifestar
meu propodsito. Primeiro, tentei permanecer ao lado do meu marido, lhe
oferecendo apoio incondicional enquanto eu recebia apoio emocional de
amigos e parentes que entendiam a situagdo. Relacionamentos com entes
queridos enchem minha vida de propdsito e significado. Isso ajudou a
acalmar o fogo da minha ansiedade.

Depois recorri a outro aspecto profundamente significativo da minha
vida: a escrita. Escrevi tudo sobre a situacao, contei a historia sob todos os
pontos de vista: a sequéncia detalhada dos acontecimentos, as reagdes do
meu marido, todos os pensamentos que tive e todos os sentimentos. O texto
nao ficou muito bonito. Na verdade, ficou péssimo. Mas eu nio precisava
que ficasse bem escrito. Escrever me ajudou a me aprofundar nos meus
sentimentos, a entender o que estava acontecendo, a dar forma ao que antes
parecia um caos. Escrever permitiu que eu aproveitasse minha ansiedade
para cultivar novas percep¢des e uma perspectiva diferente. Fazer isso nao
mudou nem melhorou nada naquela situagdo, mas, pela primeira vez em
dias, eu me sentia capaz de lidar com tudo que estava enfrentando.

Minha experiéncia é um exemplo de como encontrei um caminho para
ser ansiosa do jeito certo - mesmo quando a ansiedade parecia maior do
que eu conseguia suportar. Mas também é um exemplo de privilégios. Tive o
apoio de entes queridos, um teto sobre minha cabeca e o luxo de poder tirar
um tempo para escrever. E, apesar de sentir que as coisas estavam fora do



meu controle, ainda havia muitos aspectos da minha vida que eu podia
controlar.

Mas e se houvesse um problema muito real e duradouro, e poucas
opcoes? E se a incerteza for uma companhia constante e for dificil encontrar
um propdsito? Sera que a ideia de usar a ansiedade para fazer algo util, para
ir atras de um propdsito, continua sendo valida?

Acredito que a resposta seja sim, porque a ansiedade em si ndo ¢ um
fardo, mas um presente que nos impede de desistir. Ela é dolorosa em
muitos momentos, mas faz com que sejamos capazes de manifestar
esperanca. As pessoas que s6 sentem depressdo acabam desesperangadas e
podem até desistir. Mas os ansiosos ainda se importam com a vida. Eles
ainda tém algo pelo qual acreditam que vale a pena lutar. E se conectarem
esse apego até ao menor dos propositos, a ansiedade os impulsionara
adiante.

O resgate

Vivemos em um mundo de ideais e obrigacdes. A ansiedade é uma
companheira nessa jornada. Neste capitulo, expliquei o que acho que vocé
deve fazer e o que vocé idealmente faria para ser ansioso do jeito certo. Mas
nao ¢ facil. Mudar nunca ¢ facil, e quase nunca existe apenas um jeito certo
de fazer as coisas, sobretudo quando se trata da ansiedade. A multiplicidade
de possibilidades ¢ maravilhosa, mas isso também dificulta as coisas.
Felizmente, temos alguns critérios que podemos seguir.

O maior de todos é honrar a ansiedade - ndo gostar dela nem ama-la.
Isso significa dar ouvidos a ela, entender se é util ou ndo e canaliza-la para
priorizar e ir atrds do nosso propdsito. Quando esse propodsito girar em
torno de celebracdo, fascinio, conexdes e criatividade, ela sera uma forca
poderosa em prol da alegria. A ansiedade estd pronta para fazer isso. Ela
evoluiu para isso, levando junto o cérebro, o corpo, o coragao e a mente.

Por tras de tudo que vocé faz na vida — amar sua familia, perder um
prazo, fazer compras no mercado, assistir a um jogo de futebol com seus



amigos, tomar uma xicara de cha, tocar piano, sobreviver a uma pandemia,
treinar na academia, esquiar, gritar com seus filhos, escrever poesia, sair de
férias —, ha uma corrente profunda de ansiedade, um rio forte, rapido, com
redemoinhos e turbilhdes em que vocé pode mergulhar para reunir mais
energia, sabedoria, inspiragdo, esperanga e conhecimento. Vocé pode se
afogar nesse rio? Com certeza. Mas também pode seguir o fluxo.

Nio importa a sua posicio na escala da ansiedade, vocé pode dar
ouvidos a ela e acreditar que essa emogdo as vezes apavorante é sua aliada.
Encarar a ansiedade dessa forma exige uma mudanga de percep¢ao, como a
famosa ilusdo de dtica do vaso de Rubin que mencionei antes. Bem diante
dos seus olhos, o vaso muda de repente, deixando de ser um objeto e se
transformando no espago negativo entre dois rostos de perfil. O que vocé vé:
0 vaso, os rostos ou as duas coisas?

Nao repense a ansiedade. Nao a neutralize. Reivindique-a como vocé
faria com uma histéria perdida ou um presente esquecido em uma caixa no
alto do armario. Ela pode ser um ponto forte e, como todo verdadeiro ponto
forte, tem suas vulnerabilidades. E por meio dessas vulnerabilidades que
vocé descobrira a melhor e mais verdadeira versao de si mesmo.

Ao resgatar a ansiedade, resgatamos a n6s mesmos.
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verdade é que vocés precisavam estar aqui, porque estdo o tempo todo me
ensinando alguma coisa. Amo muito vocés dois.

Escrever este livro foi a aventura de uma vida. Obrigada ao meu querido
marido e companheiro de vida, Vivek J. Tiwary, que me deu mais amor e
apoio do que eu poderia sonhar enquanto eu escrevia e em todos os
momentos. Vocé é minha base. Por ser a pessoa que é, vocé permitiu que eu
acreditasse que tudo é possivel. Amo vocé, El Capitan.

E, por ultimo, ao nosso baiacu: vocé é a personificacdo do espirito de
Nado tenha medo da ansiedade. Amamos vocé porque conseguimos entender
que, assim como todo mundo, vocé também passa por situacdes dificeis.
Continue a nadar, meu amigo.
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Augusto Cury: Vocé ¢ insubstituivel (2,8 milhoes de livros vendidos), Nunca desista de seus
sonhos (2,7 milhoes de livros vendidos) e O médico da emogao

Dale Carnegie: Como fazer amigos e influenciar pessoas (16 milhées de livros vendidos) e
Como evitar preocupagdes e comegar a viver

Brené Brown: A coragem de ser imperfeito — Como aceitar a propria vulnerabilidade e vencer a
vergonha (600 mil livros vendidos)

T. Harv Eker: Os segredos da mente milionaria (2 milhdes de livros vendidos)

Gustavo Cerbasi: Casais inteligentes enriquecem juntos (1,2 milhdo de livros vendidos) e
Como organizar sua vida financeira

Greg McKeown: Essencialismo — A disciplinada busca por menos (400 mil livros vendidos) e
Sem esfor¢o — Torne mais facil o que é mais importante

Haemin Sunim: As coisas que vocé s6 vé quando desacelera (450 mil livros vendidos) e Amor
pelas coisas imperfeitas

Ana Claudia Quintana Arantes: A morte é um dia que vale a pena viver (400 mil livros
vendidos) e Pra vida toda valer a pena viver

Ichiro Kishimi e Fumitake Koga: A coragem de ndo agradar — Como se libertar da opinido dos
outros (200 mil livros vendidos)

Simon Sinek: Comece pelo porqué (200 mil livros vendidos) e O jogo infinito
Robert B. Cialdini: As armas da persuasao (350 mil livros vendidos)

Eckhart Tolle: O poder do agora (1,2 milhao de livros vendidos)

Edith Eva Eger: A bailarina de Auschwitz (600 mil livros vendidos)

Cristina Nufez Pereira e Rafael R. Valcarcel: Emocionario — Um guia ladico para lidar com as
emogoes (800 mil livros vendidos)

Nizan Guanaes e Arthur Guerra: Vocé aguenta ser feliz? — Como cuidar da saude mental e
fisica para ter qualidade de vida

Suhas Kshirsagar: Mude seus horarios, mude sua vida - Como usar o relégio bioldgico para
perder peso, reduzir o estresse e ter mais saude e energia
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