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L’ansia non può essere eliminata completamente, si può però imparare a gestirla e tenerla sotto controllo per vivere in modo sereno. 

In piccole quantità può anche essere positiva, uno stimolo a impegnarsi di più ed essere più produttivi; può diventare energia se canalizzata nel modo giusto. Diventa un problema quando condiziona ogni aspetto della vita, limita le azioni e il raggiungimento degli obiettivi prefissati. 

Possiamo quindi parlare di ansia buona (una buona energia che porta a completare i compiti in tempi ridotti), e ansia cattiva (che porta a stanchezza, indecisione, paranoia, ed è quindi un’energia negativa). 

In commercio troviamo strumenti che aiutano a diminuire l’ansia; per esempio, infusi, pastiglie. Sono mezzi efficaci, ma che non portano a una vera soluzione del problema che all’origine crea questo malessere. Esistono dei trucchi per gestirla davvero usando le proprie forza e rendendola un’amica che sprona al successo; e non più una nemica. 

L’ansia è una malattia diffusissima in tutto il mondo che viene spesso sottovalutata e confusa con la paura o l’agitazione. Non è qualcosa di cui vergognarsi, parliamo di emozioni normali e comuni, che diventano preoccupanti quando raggiungono uno stato cronico. A questo puntosi può allora parlare di soffrire d’ansia, ed è qualcosa da tenere sotto controllo. 
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Definizione 

L’ansia può essere definita come una situazione psico-fisica in cui prevale una sensazione di costrizione, limitazione, angoscia, mancanza d’aria che porta le persone a immobilizzarsi in determinati momenti di difficoltà o di fronte a determinate situazione. 

Questa condizione spesso si manifesta insieme a sintomi fisici come l’aumento della sudorazione, tachicardia, fiato corto. Rispetto ad altre condizioni di agitazione come per esempio quando si percepisce paura, non si ha la manifestazione di un pericolo immediato; l’ansia si genera dal pensiero di situazione che avverranno in futuro, e delle possibili conseguenze che genereranno. 

Possiamo individuare due tipi d’ansia differenti: 

-Ansia di tratto: La situazione in cui la persona prova un’ansia generalizzata; 

-Ansia di stato: La situazione in cui la persona prova ansia per una situazione determinata. 

È un disturbo psichico molto diffuso; ne sono soggette in particolare le donne e i giovani. Sono poche però le persone che prendono davvero in considerazione questo disagio agendo per risolverlo. 



Sintomi 

ABBIAMO TRE TIPI DIVERSI di sintomi: 


-       Sintomi fisici: Tachicardia, mancanza d’aria, sensazione di soffocamento, dolori allo sterno, sudorazione consistente, scalmane, brividi, tremori, vertigini. 

-       Sintomi psicologici: Mancato controllo sui pensieri, insonnia, mancanza di concentrazione, continua preoccupazione non giustificata, irritabilità. 

-       Sintomi comportamentali: Incapacità di muoversi, spasmi, evitare situazioni che creano ansia. 










I principali disturbi d’ansia 

L’ANSIA PUÒ ESSERE classificata in diverse categorie a seconda del suo motivo scatenante: 

-Attacco di panico: Gli attacchi di panico hanno la loro manifestazione con momenti di paura improvvisa e ingiustificata. Vengono accompagnati anche da sintomi somatici come la tachicardia, sensazione di soffocamento, paura di morire, paura di impazzire. Di solito hanno una breve durata (massimo 10 minuti), ma possono essere davvero paurosi e destabilizzanti. 

-Ansia sociale: La sociofobia è la forte paura di trovarsi in situazioni sociali che non siano familiari e che possono portare al giudizio altrui. Essere in ambienti con sconosciuti che possono farti sentire a disagio o inadeguato. 

-Ansia generalizzata: I soggetti che vivono questo tipo di ansia percepiscono un costante disagio. La persona che soffre di questo disturbo prova un costante stato d’ansia, spesso derivante da piccole cose e caratterizzato da attese allarmiste e preoccupanti con anticipazioni di tipo pessimistico di eventi negativi o catastrofici di ogni genere. 

Oltre a questa inquietudine eccessiva ed incontrollabile in maggior parte delle situazioni, l’ansia generalizzata si manifesta anche con sintomi quali sudorazione, vampate di calore, aumento del battito cardiaco, nausea, diarrea, ecc. 

-Mutismo selettivo: Il Mutismo Selettivo è un disturbo d'ansia a livello sociale, colpisce solitamente soggetti in fase di crescita come i bambini. Questo fenomeno si manifesta attraverso l’incapacità di comunicare in determinate situazioni; per essere definito un vero e proprio disturbo deve protrarsi per più di un mese. 

I bambini che ne sono soggetti sono in grado di capire tutto perfettamente, e sanno comunicare senza problemi all’interno del nucleo familiare; in situazioni in cui si sentono a proprio agio e protetti; anzi a volte parlano anche troppo. Il problema sorge quando devono relazionarsi con il mondo esterno; amici, insegnanti ecc... In quelle occasioni si bloccano e non comunicano; si isolano nel loro mondo escludendo tutte quelle cose che creano disagio.
-Ansia indotta da droghe o farmaci: Assumendo determinate sostanze si può arrivare a vivere degli stati di forte paranoia, terrore; si possono sviluppare dei comportamenti ossessivi. 

-Ansia senza motivo: Spesso, senza un motivo ben preciso, l’ansia viene a fare visita; portando una sensazione di disagio e paura non giustificata. 

-Fobia per qualcosa di specifico: La paura mirata a una determinata situazione o a un determinato evento. 

-Ansia per una condizione medica: Questa condizione è più comunemente chiamata “ipocondria”; l’infondata paura e preoccupazione di avere ogni tipo di malattia. 

-Ansia da separazione: I soggetti di solito affetti da questo tipo di ansia sono i bambini; la provano con il distacco dai genitori. Hanno un comportamento normalissimo fintanto che sono con loro; ma al momento del distacco il panico prende il sopravvento. Un esempio di questa tipologia di ansia può essere fatto con i bambini che vengono lasciati all’asilo le prime volte, appena la madre si allontana iniziano a piangere disperatamente. 

-Agorafobia: È la paura degli spazi aperti e affollati. 
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Cause 

Ansia e stress sono strettamente correlati e direttamente proporzionali; più si vivono situazioni stressanti, e più l’ansia aumenta senza controllo. 

Solitamente l’ansia subentra come segnale d’allarme, quando una determinata cosa non sta andando come dovrebbe, e quindi ci avvisa che sarebbe meglio “rientrare in carreggiata”. Ad esempio, la pressione della società, i proprio obblighi da seguire, una scarsa autostima verso se stessi, il confronto costante con modelli esterni e soprattutto la sensazione di non riuscire a seguire la propria strada e gli obiettivi prefissati; sono tutti fattori che solitamente causano questo stress. 

Questa situazione viene poi peggiorata dai pensieri negativi, dalle convinzioni sbagliate che si creano, e dal rimuginare sui fattori che procurano disagio. Inoltre, a rafforzare questa condizione possono entrare in campo anche la predisposizione genetica, o l’ambiante circostante, come può essere quello familiare, che in diversi casi contribuisce allo sviluppo d’ansia. 


Conseguenze 

L’ANSIA NON È DI SOLITO un disturbo passeggero, ma persiste nel tempo. Influenza significativamente l’esistenza di chi ne è soggetto, sotto ogni punto di vista; sia sul piano lavorativo, che personale, che relazionale. 

Un isolamento sociale può essere la conseguenza delle situazioni più gravi; non si esce più di casa, non si hanno più contatti col mondo. Ci si sente al sicuro solo nel nido familiare. 

È una malattia che non ha età; può manifestarsi in qualsiasi momenti e in qualsiasi contesto sociale. È quindi importantissimo tenere d’occhio anche l’ambiente scolastico. Per i bambini e gli adolescenti, è comune soffrire d’ansia; pu
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