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INTRODUZIONE

Hai mai sentito, all'improvviso, un nodo alla gola senza un
motivo apparente?

O il cuore accelerare cosi forte da farti pensare che ci
fosse qualcosa che non andava?

Hai mai percepito la mente correre velocemente da un
pensiero all’altro, immaginando scenari negativi, antici-
pando problemi che forse non si presenteranno mai?

Oppure ti ¢ capitato di sentirti costantemente in allerta,
come se dovessi essere sempre pronto ad affrontare qualco-
sa di spiacevole, anche quando tutto sembra andare bene?

Se ti riconosci in queste esperienze, sappi che non sei
P'unica persona a viverle. L’ansia ¢ una delle esperien-
ze emotive piu diffuse e, allo stesso tempo, una delle pit
fraintese. Puo farti sentire vulnerabile, stanco, sopraffatto
e persino incompreso. A volte arriva all'improvviso, altre
volte si insinua lentamente nella quotidianitd, fino a tra-
sformare anche le situazioni pit semplici in una fonte di
preoccupazione.



8  Introduzione

Forse hai gia provato a combatterla. Hai cercato di igno-
rarla, di controllarla, di convincerti che sarebbe passata da
sola. Forse ti sei detto pitt volte: “Devo smettere di pensar-
ci” oppure “Non dovrei sentirmi cosi.” Eppure, piu cercavi
di allontanarla, piti sembrava diventare intensa. E una sen-
sazione frustrante, ma comprensibile.

L’ansia non ¢ un segno di debolezza, né qualcosa di cui
vergognarsi. E una risposta naturale del nostro organismo,
nata per proteggerci dai pericoli. Il problema nasce quando
questo sistema di protezione diventa troppo sensibile e inizia
ad attivarsi anche in assenza di un reale pericolo, mantenen-
do il corpo e la mente in uno stato di allerta quasi continuo.

In quei momenti pud sembrare che sia 'ansia a prende-
re il controllo delle tue giornate, delle tue decisioni e persi-
no del modo in cui immagini il futuro.

La buona notizia ¢ che 'ansia pud essere compresa ... e
cid che si comprende puo essere gestito.

Questo libro nasce proprio con questo obiettivo: aiu-
tarti a conoscere meglio il funzionamento dell’ansia, ca-
pire perché compare, quali meccanismi la mantengono e,
soprattutto, quali strategie possono aiutarti a ridurne I'im-
patto sulla tua vita.

Non troverai formule magiche, soluzioni immediate o
promesse irrealistiche. Il cambiamento richiede tempo, al-
lenamento e pazienza. Tuttavia, troverai strumenti prati-
ci, esercizi ed esempi concreti che potranno accompagnar-
ti passo dopo passo verso un rapporto piu equilibrato con
le tue emozioni. L’obiettivo di questo percorso non ¢ eli-
minare completamente 'ansia. Sarebbe impossibile, oltre
che poco utile. L’ansia, infatti, ¢ un’emozione fondamen-
tale che continuera ad accompagnarti in molti momenti
della vita.



Introduzione 9

Cid che pud cambiare ¢ il modo in cui la vivi.

Puoi imparare a riconoscerla prima che diventi travol-
gente, ad ascoltare il messaggio che cerca di comunicarti
senza lasciarti dominare dalla paura e a rispondere in modo
pitl consapevole, invece di reagire automaticamente.

Pagina dopo pagina scoprirai che ¢ possibile interrom-
pere molti dei meccanismi che alimentano I'ansia e recupe-
rare gradualmente fiducia nelle tue capacita.

Non si tratta di diventare una persona che non pro-
va mai paura. Si tratta di diventare una persona che, an-
che quando la paura si presenta, sa di avere gli strumen-
ti per affrontarla.

Se hai deciso di iniziare questo percorso, hai gia com-
piuto il primo passo: quello di scegliere di comprendere cio
che stai vivendo invece di subirlo passivamente.

Adesso puoi iniziare il cammino.

Un passo alla volta.

Perché la libertad dall’ansia non nasce dall’assenza di
paura, ma dalla fiducia crescente nella tua capacita di
affrontarla.






10 E LANSIA

“Quando smetti di lottare contro l'ansia e inizi ad ascoltarla,
qualcosa cambia: non é pin lei a controllarti, ma tu a guidare
la relazione con lei.”

Che cos’¢ ’ansia?

L’ansia ¢ una delle esperienze emotive pilt comuni e uni-
versali dell’essere umano. Tutte le persone, nel corso della
vita, hanno provato almeno una volta quella sensazione di
tensione, agitazione o preoccupazione che compare davan-
ti a una situazione incerta, impegnativa o percepita come
potenzialmente rischiosa.

Contrariamente a quanto spesso si pensa, 'ansia non ¢
necessariamente qualcosa di negativo. E una risposta natu-
rale del nostro organismo, un vero e proprio sistema di al-
larme che si ¢ sviluppato per proteggerci. Quando il cer-
vello percepisce una possibile minaccia, attiva una serie di
cambiamenti fisici e psicologici che ci preparano ad affron-
tare il pericolo: aumenta la concentrazione, cresce il livello
di attenzione e il corpo si prepara a reagire.

In questo senso, una certa quantita di ansia puod esse-
re utile: puo aiutarci a prepararci per un esame, a essere

II
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pitt concentrati durante un compito importante, a valuta-
re meglio una decisione o a prestare maggiore attenzione in
una situazione potenzialmente rischiosa.

Il problema nasce quando questo sistema di allerta di-
venta eccessivamente sensibile o rimane attivo anche quan-
do non ¢ necessario. In questi casi, 'ansia pud smettere
di essere una risposta utile e trasformarsi in una fonte di
sofferenza, limitando la liberta e interferendo con la vita
quotidiana.

Quando I’ansia diventa un problema

E normale attraversare periodi della vita in cui ci si sente
pil sotto pressione. Cambiamenti importanti, difficolta
personali, responsabilitd, problemi lavorativi o relazionali
possono aumentare temporaneamente il livello di stress e
portare a sentirsi pill agitati, tesi o preoccupati del solito.

Queste reazioni fanno parte della normale esperienza
umana.

A volte, pero, I'ansia non diminuisce con il passare del
tempo. Al contrario, pud diventare sempre pill presente,
intensa e difficile da controllare. La persona puo iniziare a
sentirsi costantemente in allerta, come se dovesse preparar-
si continuamente ad affrontare qualcosa di negativo.

Quando questo accade, anche attivita quotidiane appa-
rentemente semplici possono diventare faticose. Possono
comparire difficolta nel rilassarsi, nel concentrarsi, nel dor-
mire o nel godersi momenti che normalmente sarebbero
piacevoli.

L’ansia puo dare la sensazione di essere intrappolati in
un ciclo in cui la mente cerca continuamente di prevedere



lo e lansia 13

e prevenire ogni possibile problema, senza riuscire mai a
raggiungere una vera sensazione di sicurezza.

Ansia e paura: due esperienze simili ma diverse

Nel linguaggio comune spesso utilizziamo le parole “ansia”
e “paura” come sinonimi, ma dal punto di vista psicologico
esiste una differenza importante.

La paura ¢ una risposta emotiva che compare quando
ci troviamo di fronte a una minaccia concreta e immedia-
ta. Per esempio, se incontriamo un animale pericoloso o ci
troviamo in una situazione realmente rischiosa, la paura at-
tiva il nostro organismo per permetterci di proteggerci.

L’ansia, invece, ¢ maggiormente collegata all’anticipa-
zione di un possibile pericolo. Non riguarda necessaria-
mente qualcosa che sta accadendo nel presente, ma qualco-
sa che potrebbe accadere nel futuro.

Quando siamo ansiosi, spesso la mente cerca di rispon-
dere a domande come:

—  “E se succedesse qualcosa di negativo?”
— “E se non fossi in grado di affrontarlo?”
—  “Ese le cose andassero diversamente da come spero?”

L’elemento centrale dell’ansia ¢ quindi la possibilita: la
percezione che qualcosa di indesiderato potrebbe verificarsi
e che potrebbe avere conseguenze difficili da gestire.

Questa caratteristica spiega perché 'ansia possa essere
cosi complessa da affrontare: la minaccia non ¢ sempre pre-
sente davanti ai nostri occhi, ma viene costruita e anticipa-
ta dalla nostra mente.
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Come si manifesta I’ansia

L’ansia coinvolge diversi aspetti della nostra esperienza: il
corpo, i pensieri, le emozioni e i comportamenti.
Dal punto di vista fisico pud manifestarsi attraverso:

— aumento del battito cardiaco;

— sensazione di respiro corto o difficolta a respirare;
— tensione muscolare;

— sudorazione;

— tremori;

— sensazione di agitazione interna;

— nodo alla gola;

— vertigini o sensazione di instabilita;

— difficolta a rilassarsi.

Dal punto di vista mentale puo portare a:

— preoccupazioni frequenti;

— pensieri negativi ripetitivi;

— difficolta a concentrarsi;

— immaginare scenari futuri negativi;

— bisogno continuo di controllare o ricevere rassicurazioni.

A livello comportamentale puo invece favorire:
— evitamento delle situazioni temute;
— ricerca continua di sicurezza;
— controllo eccessivo;

— difficolta a prendere decisioni.

Queste manifestazioni possono presentarsi con intensita
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e modalita diverse da persona a persona. Non esiste un uni-
co modo di vivere I'ansia: alcune persone sperimentano so-
prattutto sintomi fisici, altre sono maggiormente coinvolte
dai pensieri e dalle preoccupazioni.

I diversi disturbi d’ansia

Quando l'ansia diventa molto intensa, persistente e inter-
ferisce significativamente con la vita della persona, pud as-
sumere la forma di un disturbo d’ansia.

Esistono diverse tipologie di disturbi d’ansia, che si dif-
ferenziano per il tipo di paura o preoccupazione predomi-
nante, per le situazioni che li attivano e per il modo in cui
si manifestano.

Tra questi troviamo, ad esempio:

— il disturbo d’ansia generalizzato, caratterizzato da pre-
occupazioni eccessive e difficili da controllare riguardo a
diversi aspetti della vita quotidiana;

— il disturbo di panico, caratterizzato da episodi improv-
visi di intensa paura accompagnati da forti sensazioni
fisiche;

— le fobie specifiche, in cui I'ansia ¢ legata a oggetti o
situazioni particolari;

— il disturbo d’ansia sociale, caratterizzato da una for-
te paura del giudizio o della valutazione negativa degli
altri;

— il disturbo ossessivo-compulsivo e altri disturbi cor-
relati, caratterizzati dalla presenza di pensieri intrusivi
e comportamenti ripetitivi finalizzati a ridurre I'ansia.
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Conoscere queste differenze ¢ importante perché per-
mette di comprendere meglio cio che si sta vivendo e indi-
viduare strategie di gestione pit appropriate.

L’ansia, quindi, non ¢ semplicemente “essere agitati” o
“preoccuparsi troppo”. E un sistema complesso che coin-
volge corpo e mente. Comprenderne il funzionamento
rappresenta il primo passo per imparare a gestirla.

L'obiettivo non ¢ eliminare completamente l'ansia:
un’esistenza senza alcuna preoccupazione non sarebbe né
possibile né necessaria. L’obiettivo ¢ imparare a riconoscer-
la, comprenderne i segnali e sviluppare strumenti per evita-
re che sia lei a determinare le nostre scelte e il modo in cui
viviamo la nostra vita.

L’ansia: nemica o alleata?

Nel linguaggio quotidiano la parola ansia viene spesso uti-
lizzata con un’accezione negativa. Solitamente la associamo
a sensazioni spiacevoli come agitazione, paura, tensione o
preoccupazione, e tendiamo a considerarla qualcosa da eli-
minare il prima possibile.

Questa visione, perd, non tiene conto di un aspetto fon-
damentale: ’ansia non nasce come un nemico. Al contra-
rio, ¢ un sistema di protezione naturale che appartiene al
normale funzionamento dell’essere umano.

Come tutte le emozioni, anche 'ansia ha una funzio-
ne precisa. La sua presenza ci segnala che una situazione
richiede attenzione e prepara il nostro organismo ad af-
frontare una possibile sfida. Quando funziona in modo
equilibrato, I'ansia attiva le nostre risorse fisiche, cogniti-
ve ed emotive, aumentando la concentrazione, favorendo
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la pianificazione e aiutandoci a trovare strategie efficaci per
affrontare cio che abbiamo davanti.

Questa forma di ansia viene spesso definita ansia fisio-
logica o ansia funzionale. Non rappresenta un ostacolo,
ma una risposta adattiva che ci permette di prepararci me-
glio agli eventi importanti e di rispondere in modo adegua-
to alle richieste dell’'ambiente.

Immagina, ad esempio, uno studente che deve sostene-
re un esame. Un certo livello di ansia puo spingerlo a or-
ganizzare lo studio, dedicare tempo alla preparazione, pre-
stare maggiore attenzione agli argomenti pit importanti e
arrivare all’esame pill pronto. Se non provasse alcuna pre-
occupazione, potrebbe sottovalutare I'impegno necessario
e non mettere in atto i comportamenti utili al raggiungi-
mento del risultato.

In questo caso I'ansia non ¢ un limite: ¢ una forma di
energia che orienta I'azione.

I problema, quindi, non ¢ la presenza dell’ansia in sé,
ma il modo in cui si manifesta e 'impatto che ha sulla vita
della persona.

L’ansia diventa problematica quando supera una certa
soglia, quando ¢ sproporzionata rispetto alla situazione o
quando continua ad attivarsi anche dopo che il momento
di difficolta ¢ terminato. In questi casi, invece di aiutare ad
affrontare un problema, puo iniziare a mantenere la perso-
na in uno stato di allerta continua.

Tornando all'esempio dell’esame, una normale pre-
occupazione potrebbe spingere lo studente a preparar-
si. Un’ansia eccessiva, invece, potrebbe portarlo a pensare
continuamente al possibile fallimento, a dubitare delle pro-
prie capacita, a controllare ripetutamente ogni dettaglio, a
dormire male o a non riuscire pitt a concentrarsi.
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La differenza fondamentale sta quindi nella funzione
che l'ansia assume:

— quando ci aiuta a prepararci, affrontare una situazione e
trovare soluzioni, svolge un ruolo utile;

— quando ci blocca, limita le nostre scelte o ci impedisce di
vivere serenamente, diventa un problema da affrontare.

Un aspetto importante da comprendere ¢ che anche
P’ansia intensa non ¢ un segnale di debolezza personale. E il
risultato di un sistema di allarme che, per diverse ragioni, ¢
diventato eccessivamente sensibile e tende ad attivarsi piu
spesso o pill intensamente del necessario.

Quando l'ansia diventa persistente, difficile da con-
trollare e interferisce con la vita quotidiana — ad esempio
con il lavoro, le relazioni, il sonno o le attivita che normal-
mente svolgiamo — pud assumere la forma di un distur-
bo d’ansia.

Comprendere questa distinzione permette di cambia-
re prospettiva: 'obiettivo non ¢ eliminare completamen-
te ansia, perché una vita priva di qualsiasi preoccupazio-
ne non sarebbe realistica né utile. L’obiettivo ¢ imparare
a riconoscere quando I'ansia sta svolgendo la sua funzio-
ne protettiva e quando, invece, sta diventando un ostacolo.

L’ansia puo essere una compagna preziosa quando im-
pariamo ad ascoltarla, ma puo diventare un peso quando
lasciamo che sia lei a guidare ogni scelta.

Il percorso di gestione dell’ansia consiste proprio nel ri-
stabilire questo equilibrio: non combatterla come un ne-
mico, ma imparare a comprenderla e a utilizzarla come un
segnale, senza permetterle di prendere il controllo della no-
stra vita.



IL DISTURBO D'ANSIA GENERALIZZATO (DAG)

Il Disturbo d’Ansia Generalizzato (DAG), conosciuto
anche come Generalized Anxiety Disorder (GAD), ¢ ca-
ratterizzato dalla presenza di una preoccupazione eccessiva,
persistente e difficile da controllare riguardo a diversi aspet-
ti della vita quotidiana.

Chi vive questa condizione puo avere la sensazione di
essere costantemente in attesa che accada qualcosa di nega-
tivo. Le preoccupazioni possono riguardare ambiti diver-
si, come:

— la salute propria o dei propri familiari;
— il lavoro o lo studio;

— la situazione economica;

— le relazioni personali;

— il futuro;

— le responsabilita quotidiane.

19
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Una caratteristica centrale del disturbo ¢ che la preoccu-
pazione non riguarda soltanto problemi reali e presenti, ma
anche eventi possibili, ipotetici o improbabili.

La mente pud creare continuamente scenari del tipo:

—  “E se succedesse qualcosa di grave?”

—  “E se non fossi in grado di affrontarlo?”
—  “E se commettessi un errore?”

— “E se qualcosa andasse storto?”

Anche quando la persona riconosce razionalmente che
alcune paure possono essere eccessive o poco probabi-
li, pud risultare molto difficile interrompere il flusso dei
pensieri.

La sensazione comune ¢ quella di non riuscire a “stac-
care la spina”: la mente continua ad analizzare, prevede-
re e cercare soluzioni, generando perd spesso ancora piu
tensione.

Quando la preoccupazione diventa un problema

Una differenza importante tra una normale preoccupazio-
ne e il Disturbo d’Ansia Generalizzato riguarda il modo in
cui la preoccupazione influenza la vita della persona.

Una preoccupazione normale tende a essere tempora-
nea e collegata a una situazione specifica. Una persona pud
preoccuparsi per un esame, un colloquio di lavoro o un
problema familiare, ma successivamente riesce a tornare
alle proprie attivita.

Nel DAG, invece, la preoccupazione tende a diventa-
re persistente e pervasiva. Pud accompagnare la persona



