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      L'ansia è innescata da diversi fattori e viene espressa tramite una vasta gamma di sintomi. Questi possono comprendere componenti comportamentali, cognitive ed emotive. Questa è la ragione per cui si può chiedere a un gruppo di individui di raccontare la propria esperienza e comprensione dell'ansia e ottenere spiegazioni e definizioni diverse di ciò che significa per loro essere in ansia.

      L'ansia si verifica spesso con la depressione, talmente spesso che molti le considerano parti dello stesso disturbo. Come la depressione, l'ansia si manifesta più nelle donne che negli uomini, in una percentuale quasi raddoppiata.

      I disturbi d'ansia si riassumono in un gruppo di condizioni correlate ed essa può manifestarsi in maniera molto diversa da persona a persona. Tutti i disturbi d'ansia condividono una paura o una preoccupazione persistente o grave, anche in circostanze in cui la maggior parte delle persone non si sentirebbe minacciata.

      Le persone si differenziano per la frequenza e l'intensità con cui provano l'ansia e per la sua durata. La maggior parte delle persone considera l'ansia normale e ha imparato a conviverci nel momento in cui si manifesta. Un grado ordinario di ansia fa parte della nostra esperienza umana quotidiana.

      Sfortunatamente, altri individui provano un'ansia a un livello talmente elevato che questo provoca loro un grande disagio e può compromettere il loro benessere. Questo può influire su diverse aree vitali della vita di una persona, come l'occupazione, gli studi e le relazioni. Quando l'ansia arriva al livello in cui inizia a essere angosciante ed interferisce con il benessere, allora si può iniziare a parlare di un disturbo d'ansia.

      I disturbi d'ansia sono più diffusi di qualsiasi altro tipo di disturbo mentale. È stato rivelato attraverso uno studio che il 5,6% degli Italiani è affetto da disturbi d'ansia generalizzata, attacchi di panico e paure o specifici disturbi fobici. Tali disturbi possono essere innescati da fattori genetici, condizioni ambientali, tratti psicologici o condizioni fisiche. L'ansia può causare vertigini, aumento del battito cardiaco o mancanza di respiro.

      La buona notizia è che ci sono esperti in questo campo in grado di comprendere, diagnosticare e trattare i problemi di ansia e i loro disturbi. A questo punto, una diagnosi accurata è importante perché il trattamento sarà diverso per ogni persona. Oltre a questo, i disturbi d'ansia devono essere distinti dall'ansia normale che non richiede alcun trattamento. Dopo che un disturbo d'ansia è stato accuratamente diagnosticato, diverse terapie come la psicoterapia o la terapia farmacologica possono essere utilizzate per trattare il disturbo per la maggior parte delle persone.

      Tutti sperimentano l'ansia a un certo punto della loro vita. È una reazione comune a situazioni di stress. Nella maggior parte dei casi, può essere uno strumento utile. I riflessi sono accelerati, l'attenzione è iper-focalizzata, la frequenza cardiaca aumenta e il corpo è pronto ad agire immediatamente. L'ansia normale risponde a una minaccia immediata e svanisce una volta passato il pericolo. Tuttavia, per chi soffre di disturbi d'ansia, questo accade più frequentemente e più intensamente di quanto dovrebbe.

      Ai tempi dei cosiddetti uomini delle caverne, l'ansia era particolarmente utile. Metteva il corpo e il cervello in modalità "lotta o fuga", indirizzando le risorse del corpo dall'attività cognitiva ai muscoli e al cuore.

      Questa è stata la chiave per fuggire o per evitare una minaccia mortale. Purtroppo per molti di noi, il cervello risponde in modo simile alle cose che oggi percepisce come pericolose. Raramente, però, siamo inseguiti da una tigre dai denti a sciabola: i nostri pericoli sono minacce più percepite, idee più astratte che possono non ferirci fisicamente, ma che potrebbero danneggiarci mentalmente.

      Il cervello è un organo affascinante che può fare calcoli complessi in pochi millisecondi. Non appena riceve qualche tipo di stimolo, decide se si tratta o meno di una minaccia. Se lo è, la piccola sezione chiamata amigdala si attiva prima ancora che il pensiero sia registrato. Questo è ciò che rifiuta la funzione cognitiva, mentre aumenta le funzioni fisiche per una situazione di lotta o di fuga.

      Se il cervello non vede una minaccia, invia le informazioni all'ippocampo per essere elaborato come un pensiero. A causa di tutto il lavoro che deve fare, a volte il cervello cerca delle scorciatoie. Queste scorciatoie sono spesso l’inizio dell'eccesso di ansia. Con i disturbi d'ansia, le esperienze o i pensieri del passato modificano erroneamente lo scenario attuale.

      Si potrebbe pensare che alcune delle reazioni poco sopra descritte suonino familiari, ma parliamo di come vengono vissute in una situazione quotidiana. Mentalmente, l'ansia porta con sé pensieri veloci, un senso di paura o di terrore, preoccupazioni che sembrano impossibili da controllare, panico, la sensazione di perdere il controllo, un senso di destino imminente, irritabilità e, a volte, un senso di distacco da sé.

      Fisicamente, si potrebbe provare una sensazione di mancanza di respiro, battito cardiaco accelerato, sudorazione, brividi o vampate di calore, sudorazione, nausea o altri disturbi di stomaco, vertigini o stordimento, intorpidimento, sensazione di soffocamento e dolore al petto. Tutto questo può accadere quando l'ansia è elevata e colpisce durante gli attacchi di panico.

      I disturbi d'ansia scatenano questi sintomi in caso di minacce percepite causate da false credenze o ipotesi. A chi è soggetto, questo succede più frequentemente, con maggiore intensità e per periodi di tempo più lunghi rispetto a chi non soffre di questo disturbo. L'ansia è incontrollabile e chi ne soffre ha spesso la sensazione di perdere il controllo e questo porta ad una maggiore ansia creando un circolo vizioso. Più i sintomi si manifestano, più è difficile rompere il cerchio. Questo la rende una malattia mentale particolarmente difficile da curare.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            CAPITOLO 1: SEGNI E SINTOMI DELL’ANSIA

          

        

      

    

    
      Quando ci si trova ad affrontare il percorso di un disturbo d'ansia, spesso si fa strada attraverso il labirinto di scelte terapeutiche. È interessante notare come coloro che ricevono questa diagnosi siano inclini a cercare aiuto da terapisti, con una probabilità di tre a cinque volte superiore rispetto a chi non condivide questa esperienza. Inoltre, l'idea di un ricovero in una struttura specializzata diventa sei volte più concreta per coloro che convivono con un disturbo d'ansia.

      Questi disturbi non sono semplici intrusi nella nostra mente, ma possono gettare un'ombra lunga sulla salute mentale, aprendo la porta alla possibilità di una stretta alleanza con la depressione. Non è raro assistere a una diagnosi concomitante di ansia e depressione, complicando ulteriormente il quadro clinico e richiedendo un approccio terapeutico diversificato.

      La vastità dell'esperienza legata all'ansia è evidente nei sintomi che coinvolgono tutti gli aspetti dell'essere umano: i sentimenti, i pensieri, le sensazioni fisiche e i comportamenti. È importante sottolineare che l'ansia è un'emozione estremamente personale, creando un terreno dove ogni individuo la percepisce in modo unico. Questa diversità implica che persone differenti possono non solo manifestare sintomi diversi, ma anche percepirli con intensità variabile.

      I sintomi dell'ansia si dipanano in tre dimensioni fondamentali: la sfera fisica, che può tradursi in palpitazioni, tremori, tensione muscolare e disturbi gastrointestinali; la dimensione comportamentale, caratterizzata da strategie di evitamento o comportamenti ripetitivi; infine, il versante cognitivo, dove si affrontano pensieri catastrofici, ipervigilanza e difficoltà di concentrazione.

      Riconoscere questa varietà di esperienze è vitale, poiché modella la percezione e l'approccio terapeutico. In questo contesto, il sostegno di professionisti della salute mentale svolge un ruolo fondamentale, offrendo un supporto personalizzato, agevolando la comprensione dei sintomi e promuovendo strategie di gestione adatte, al fine di migliorare il benessere complessivo.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            SINTOMI FISICI DEI DISTURBI D’ANSIA

          

        

      

    

    
      I sintomi fisici dell'ansia si manifestano attraverso le sensazioni che sperimentiamo nel nostro corpo.

      
        
        Palpitazioni e accelerazione del battito cardiaco

      

      

      Il battito accelerato rappresenta una risposta fisiologica associata all'ansia, risultato dell'attivazione del sistema nervoso simpatico. Questo sistema regola la frequenza cardiaca e interagisce con gli ormoni dello stress, come il cortisolo e gli ormoni adrenalinici, giocando un ruolo chiave in questo processo.

      Quando ci si trova di fronte a situazioni stressanti, le ghiandole surrenali rilasciano maggiori quantità di cortisolo e adrenalina nel corpo. Questi ormoni stimolano i recettori cardiaci, provocando un aumento del battito cardiaco. Questa risposta è parte integrante del meccanismo di "combattimento o fuga", preparando il corpo ad affrontare o sfuggire a una minaccia percepita.

      Nel contesto dell'ansia, l'accelerazione del battito cardiaco può generare un aumento del nervosismo. La percezione del cuore che batte più velocemente può contribuire a creare un circolo vizioso, alimentando ulteriormente lo stato di ansia. È importante comprendere che questo meccanismo rappresenta una risposta naturale allo stress, ma quando si manifesta in modo eccessivo o prolungato, può diventare problematico.

      Per gestire questa risposta fisiologica, è utile adottare tecniche di respirazione profonda, praticare il rilassamento muscolare e sviluppare la consapevolezza del corpo. Queste pratiche possono contribuire a regolare la risposta fisiologica e a ridurre il battito cardiaco, offrendo strumenti pratici per affrontare l'ansia.

      
        
        Difficoltà respiratorie: Sensazione di mancanza d'aria o respiro affannoso

      

      

      Nel contesto di una situazione stressante, il corpo attiva il sistema nervoso simpatico, innescando una serie di risposte fisiologiche per prepararsi a fronteggiare la sfida. Durante questa fase di risposta allo stress, le ghiandole surrenali rilasciano ormoni come il cortisolo e l'adrenalina, stimolando il cuore e incrementando la frequenza respiratoria. L'obiettivo è fornire una maggiore quantità di ossigeno alle cellule del corpo, migliorando la prontezza fisica e mentale per affrontare la situazione stressante.

      Tuttavia, quando questa risposta allo stress è intensa o prolungata, la respirazione può diventare irregolare. Respirare troppo velocemente può alterare l'equilibrio tra l'ossigeno e l'anidride carbonica nel corpo, generando la sensazione di mancanza d'aria e avviando un ciclo in cui la percezione di difficoltà respiratorie può alimentare ulteriormente l'ansia.

      Per gestire efficacemente questi sintomi, risulta utile adottare tecniche di respirazione consapevole e controllata. Respirare lentamente e profondamente, coinvolgendo il diaframma e consentendo all'addome di espandersi durante l'inspirazione, favorisce un migliore scambio gassoso e contribuisce a ristabilire l'equilibrio naturale.

      
        
        Mancanza di energia o stanchezza: Sensazione di affaticamento anche senza sforzo fisico significativo

      

      

      In questo stato, il corpo rimane costantemente in uno stato di massima allerta, principalmente a causa dell'aumento prolungato dei livelli di ormoni dello stress, come il cortisolo e l'adrenalina.

      Quando si vive in uno stato ansioso prolungato, il sistema nervoso simpatico rimane attivato in modo persistente, mantenendo il corpo in uno stato di iperarousal. Questo costante stato di allerta può comportare una continua richiesta di energia, lasciando l'individuo con una sensazione di stanchezza e affaticamento costante.

      Il ciclo ansia-stanchezza può diventare un circolo vizioso: l'ansia costante richiede un continuo rilascio di energie, che a sua volta può contribuire all'esaurimento fisico e mentale. La fatica
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