AGRADECIMENTOS

Quero expressar a minha gratidio:

Aos psicologos e investigadores que aparecem nestas pagi-
nas, cujos livros, artigos, conferéncias ou conversas foram
para mim uma fonte de conhecimento e um sélido apoio na
minha tarefa de divulgacdo cientifica: Carmen Mataix,
Eduardo Garcia-Camba, Helio Carpintero, Enrique Echebu-
rda, Francisco Labrador, Miguel Angel Vallejo, Pablo Berro-
cal, Rocio Fernandez-Ballesteros, Carlos Yela, Carmelo Vaz-
quez, Pilar Sanchez, Inaki Pifiuel, Enrique Garcia Huete,
Joaquin Limonero, José Maria Prieto, Fernando Chacon e
muito especialmente Juan José Miguel-Tobal, Antonio Cano,
Luis Carretié e Enrique Garcia Fernandez-Abascal.

O meu reconhecimento profundo também para aqueles
que, embora ndo aparecam aqui, serao sempre 0S meus mes-
tres: José Luis Pinillos, Mariano Yela e José A. Forteza.

As pessoas — mais de sete mil — que durante o longo periodo
em que fui responsavel do Gabinete de Psicologia da RTVE
e do Departamento de Seleccao de Pessoal tive a oportuni-
dade de entrevistar e analisar. No desempenho destas activi-
dades pude conhecer numerosos transtornos emocionais e

IT



aprender que no ambito laboral sdo possiveis as condutas
mais reprovaveis e também os comportamentos e sentimen-
tos mais nobres.

Aqueles que protagonizam as situacdes deste livro, cujos
nomes ficticios protegem uma identidade real e uma expe-
riéncia dolorosa, que conheci de perto.

A Margarita Varela e ao Luis Rojas Marcos pela sua cola-
boracido inteligente e generosa.

Aos editores e aos futuros leitores.

E, evidentemente, a vida, por tantos momentos de inte-
resse e alegria que constantemente me oferece, entre os quais
esteve sem duvida a escrita deste livro.

I2



PROLOGO
ERA DA ANSIEDADE

C ada era produz a sua forma tipica de patologia psicol6-
gica. No principio do século XX a neurose obsessiva e a
histeria foram os transtornos predominantes numa cultura
que se caracterizava pelo fervor em relacdo ao trabalho e pela
repressdo implacavel da sexualidade. Ha uns quarenta anos
brilhou a geracdo do narcisismo, a idade do culto do indivi-
duo, as suas liberdades, ao seu corpo, e a devogao fanatica ao
éxito pessoal, ao dinheiro e ao consumo. Hoje a comunidade
do Ocidente foi invadida por um novo mal: a ansiedade.

Como tdo acertadamente nos explica Pilar Varela neste
magnifico livro, «na sua origem, a ansiedade é uma reacgao
positiva, que afila os nossos recursos e sem cujas doses de
energia vital ndo enfrentariamos os desafios ou reptos que a
vida nos lanca». O facto é que a ansiedade, como o seu com-
panheiro préximo, a dor, é um alarme bioldgico que nos
anuncia um problema, nos permite detectar de antemao cir-
cunstancias que podem prejudicar-nos e tomar medidas para
as evitar. Por isso € tao dificil conceber a sobrevivéncia do
ser humano sem ansiedade.

A ansiedade é um ingrediente inevitavel do nosso dia-a-dia.
Os engarrafamentos de transito exasperam-nos, os exames
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inquietam-nos, os apertos de dinheiro péem-nos em cuidados,
as doencas assustam-nos e as ameagas a nossa auto-estima
intimidam-nos. A imensa maioria das pessoas supera as
adversidades que a vida lhe coloca e habitua-se mesmo as
situagOes mais extremas de inseguranga, como os desastres
naturais e as guerras. No entanto, alguns homens e mulheres
tém a capacidade normal de adaptacdo perturbada e, como
consequéncia, vivem continuamente com niveis desmesurados
de angustia que ndo correspondem a perigosidade real das cir-
cunstancias.

A ansiedade excessiva e persistente rouba-nos a felicidade e
transforma-nos em caracteres apreensivos, assustadigos, timi-
dos, obsessivamente preocupados com experiéncias negativas
e muito sensiveis as opinides dos outros. A verdade é que o
estado de alarme constante consome o nosso animo, bloqueia
as emogOes agradaveis e encerra-nos num mundo ameacador
que oprime, paralisa e obnubila. Felizmente, como descreve
Pilar Varela com lucidez, na actualidade existem muitos tra-
tamentos eficazes da ansiedade.

Assim, a ansiedade espreita-nos desde que nascemos até
que morremos e, por vezes, arrebata-nos a alegria de viver,
a esperanca e a paz de espirito. Mas apesar do sofrimento
que nos ocasiona, quase todos os homens e mulheres cele-
bram a vida até ao final. Esta é a verdade reconfortante:
embora haja estados insuportaveis de ansiedade que nos
impelem a desistir e abandonar, muito poucas vezes conse-
guem neutralizar as for¢as vitais que nos animam a continuar
a luta. No fundo, o tema da ansiedade recorda-nos como sao
assombrosamente resistentes e adaptaveis os seres humanos
perante as adversidades.

Este livro aborda muitos aspectos importantes da vida,
porque a ansiedade explica grande parte dos comportamen-
tos humanos. Considero-o uma obra profundamente instru-
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tiva que contribuirda para difundir a informacao que existe
actualmente, despertara novas reflexdes e sera de grande uti-
lidade para os que sofrem de ansiedade, para aqueles que tra-
balham na sua investigacdo e tratamento e para os leitores
interessados.

Luis ROJAS MARCOS
Psiquiatra e ex-Presidente do Sistema
de Saude e Hospitais Publicos de Nova Iorque
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Parte I

RECONHECER A ANSIEDADE






CAPITULO 1
COMO RECONHECER A ANSIEDADE

O QUE E A ANSIEDADE?

Situacoes

José Luis tem quarenta anos e deseja apaixonar-se, mas a
sua relacdo com as mulberes tem sido muito dificil. Nunca foi
capaz de dar o primeiro passo e quando se encontrou diante de
uma rapariga, numa cerimonia ou num aniversdario, o seu desejo
de se aproximar dela viu-se ultrapassado por um nervosismo
que o deixava sem fala, por um medo enorme de ser repelido
e por uma angiistia torturadora. Passaram os anos e tudo se
foi tornando mais complicado, os seus amigos tém compa-
nheira e ele jd ndo se atreve a tentar. Pouco a pouco, foi fican-

do deprimido.

Laura é uma jovem estudante de vinte e dois anos, minha
aluna, que um dia, dois meses depois de ter comecado o curso,
me confessou com angiistia que «tinha medo da vida». Recor-
dei-lbe alguma informacao positiva que ela propria e a sua irma
me tinham dado em conversas anteriores: o seu meio familiar
favordvel, o seu recente namoro, a sua vocacdo para os estudos.
Mas ela respondeu: «Sim, jd sei que tudo isso é estupendo, mas
quanto melbor estou mais me torturo a pensar: “E se deixa de
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gostar de mim?”, “E se sou reprovada?”, “E se amanha...2”
A verdade ¢ que nao sei se é bom que as coisas me corram
bem, porque entdo tenho mais razbes para ter medo.»

Antonia sente-se ridicula quando pensa que lava as maos
diariamente pelo menos oitenta vezes. Geralmente, fd-lo as
escondidas. Nao pode deixar de pensar que tudo o que a rodeia
estd sujo e pode contamind-la e, no entanto, cré que a sua con-
duta é absurda e propria de pessoas que ndo estdo no seu per-
feito juizo. Evita os restaurantes e procura ndo apertar a mao
as pessoas que cumprimenta. Também ndo suporta sentar-se
nos bancos do metro e do autocarro. Nao consegue dominar
esta mania que se apoderou dela, por isso cada vez sai menos
de casa e estd a ficar isolada das pessoas.

Elias acorda sobressaltado apenas duas ou trés horas depois
de ter conciliado o sono. A causa é uma forte taquicardia, jun-
tamente com outros sintomas fisicos como a secura de boca,
sudacdo, tonturas e tremores. Isso é pouco comparado com
outras sensacoes horriveis que também experimenta: cré que
estd a morrer e que, como é de noite, ninguém vai poder ajudd-
-lo. E jovem e pensa que ndo deverd ter nenhuma doenca, mas
marcou uma consulta com o cardiologista. Entretanto, pediu
a made que vive noutra cidade que venha ficar com ele uns dias:
sempre viveu sozinho, mas agora sente-se inseguro.

Estas quatro pessoas estao a ver alterar-se o seu bem-estar
por algo comum as quatro: a ansiedade. Um problema mais
forte do que elas e que ndo conseguem dominar. Sabem que
algo que nao é de todo real se apoderou das suas vidas e esta
a desorganiza-las. José Luis ndo consegue amar e ser amado;
Laura converte o agradavel em desassossego; Antonia cré
que esta a ficar louca e Elias ndo consegue descansar e tem
medo de sofrer um enfarte. Cada um deles padece de um tipo
de ansiedade, mas muitos dos seus sintomas coincidem nos
quatro.
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Do mesmo modo que eles, muitas outras pessoas sofrem de
ansiedade, um transtorno que tem existido desde sempre, mas
que tem vindo a aumentar nas ultimas décadas. De facto, trés
em cada quatro pessoas que visitam o psicélogo ou o psi-
quiatra fazem-no por problemas de ansiedade. Além disso,
uma grande parte dos doentes que acorre ao médico por
doencas fisicas, na realidade sofre de ansiedade, pelo que fre-
quentemente é a propria ansiedade que constitui a principal
causa desses problemas fisicos.

No mundo desenvolvido, a ansiedade é o transtorno psico-
logico mais comum, seguido da depressio e do abuso do
dlcool e das drogas.

A ansiedade é uma ameaga presente ao longo de toda a
vida do individuo. Prognostica-se que 14 por cento da popu-
lagdo a experimentarda num dado momento, mas muitas pes-
soas que a tém nao a identificam como tal, embora a sua vida
didria se veja seriamente alterada.

Efectivamente, a ansiedade é uma emocao que nos é fami-
liar. Quase toda a gente se sentiu nervosa ou cheia de angustia
num dado momento, com razao ou sem ela. A uma das formas
mais comuns de ansiedade, a ansiedade generalizada, chamou-
-se precisamente medo existencial ou medo sem objecto, por-
que € um sentimento cuja causa € tao difusa que parece nio ter
rosto. Uma pessoa ansiosa mantém no seu pensamento uma
sensagao de alerta constante, vive vigilante e ndo costuma estar
sossegada, porque a ansiedade € capaz de desalojar do coracdo
outras sensagoes, outros balsamos mentais geradores de tran-
quilidade e repouso.
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No entanto, na sua origem, a ansiedade é uma reacgdo
positiva e natural que o organismo poe em funcionamento
para se defender face a uma ameaca ou simplesmente para
enfrentar uma situagao dificil. Um bebé é capaz, desde o seu
nascimento, de sentir ansiedade perante diferentes estimulos,
como a escuriddo ou a separa¢do dos seus pais e reagir de
modo adequado: chora para reclamar companhia. Deste
alerta emocional, isto é, desta capacidade de resposta
extraordinaria, ndo estio dotados apenas os seres humanos,
mas todos os animais superiores. Gragas a ansiedade positiva
0 corpo prepara-se para a ac¢ao e temos de ter consciéncia
de que sem estas doses de energia vital nao enfrentariamos
desafios ou reptos que a vida nos coloca.

Mas este mecanismo que funciona de forma adequada nos
animais pode disparar nos seres humanos. E é precisamente
pelo facto de sermos mais inteligentes e, sobretudo, muito
mais complexos do que os nossos irmaos irracionais, que
desenvolvemos uma ansiedade desproporcionada e irreal em
que a resposta ndo tem nada a ver com o estimulo. As pes-
soas ndo s6 podem temer exageradamente ameacas verda-
deiras, como sdo capazes de inventar os seus proprios inimi-
gos, podendo mesmo considerar que qualquer coisa que as
rodeia é, de certo modo, perigosa.

A ansiedade deixou de ser adaptativa para muitas pessoas
e passou a ser uma companheira de vida muito incomoda.
Este estado intenso e esgotante € o que se conhece como ansie-
dade patolégica ou transtorno de ansiedade e, desde 1994,
esta integrado na classificacdo das doencas mentais da Asso-
ciacdo Americana de Psiquiatria (DSM-IV) e na da Organi-
za¢do Mundial de Saude (CIE-10).

A ansiedade tem diferentes causas e consequéncias que ana-
lisaremos seguidamente e, tal como a ira, 0 medo e as restan-
tes emogoes, possui também diferentes intensidades. Acima
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dos niveis normais e sem alcancar por completo os de trans-
torno, existe uma ansiedade com que convivemos diariamente
e que talvez esteja ainda pouco explorada. Este estado, que por
vezes € toleravel, outras vezes provoca muito desassossego e
sofrimento, esta relacionado com as diversas facetas da exis-
téncia humana: o trabalho, o amor, os outros, o proprio eu ou
as nossas ideias perante a vida.

COMO SE MANIFESTA A ANSIEDADE?

Cada um tem o seu modo de expressar a ansiedade. Uns
nao conseguem estar quietos, outros ficam com um né na
garganta e a outros sucede o que dizia o meu sobrinho Luis
de si mesmo: «Por dentro estou feito num pudim flan, mas
por fora pareco um bloco de gelo.» A ansiedade é uma
reac¢do emocional, pouco controlavel por parte do indivi-
duo, que pode manifestar-se em trés campos: o pensa-
mento, a fisiologia e a conduta, ou seja, em forma de
incomodidade mental, de reac¢des corporais e de mu-
dangas no comportamento. Estas trés respostas nem sem-
pre surgem simultaneamente, podendo mesmo acontecer
que nao se experimente alguma delas. Mas analisemos
tudo isto mais em pormenor.

O que se passa no pensamento?

A resposta do pensamento, também chamada cognitiva, é,
como as outras duas manifestacdes da ansiedade, algo muito
desagradavel. O que uma pessoa pensa e sente durante um
estado de ansiedade é enumerado no quadro 1. Quando a
analise da situacao (real ou imaginada) desencadeia um estado
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de ansiedade, a mente elaborou um sentimento de apreensao
e inseguranga. Uma pessoa ansiosa € assaltada por auto-ava-
liacOes negativas, sentindo-se incapaz de enfrentar a situagao
e imaginando todos os males que podem derivar da sua inca-
pacidade. Segundo o nivel de intensidade, a ansiedade pode
ser ligeira e dominavel («Sou um medroso, mas subo para o
avido»), forte e incapacitante («Ndo me lembro de nada,
desisto do exame») ou extrema («Estou a ficar louco, vou
morrer»).

QUADRO 1

Resposta do pensamento em estado de ansiedade

v/ Preocupagao

v Sensagao de inseguranca

v Apreensido

v Sentimento de inferioridade

v Incapacidade de tomar decisoes
v Incapacidade de se concentrar
v Confusio

v’ Desorientacao

v Esquecimentos frequentes

O que se passa no organismo?

O corpo é um termometro da mente, de modo que, do
mesmo modo que perante um susto repentino o cérebro actua
de imediato preparando o metabolismo para a accio, perante
um estimulo ansiégeno sido produzidas uma série de altera-
¢oes neurofisiologicas. A ansiedade provoca uma pequena
revolu¢do no organismo, com activagio dos sistemas nervoso
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central, vegetativo e endocrino. Quando parece que o cora-
¢do salta do peito e perde o ritmo, é devido ao facto de se ter
modificado consideravelmente a frequéncia cardiaca, e quando
comecam a suar as maos ou todo o corpo, € por efeito da
activacao do sistema vegetativo simpatico, que tem também
outros efeitos, como a respiracdo acelerada ou a secura da
boca e ainda outros, menos perceptiveis pelo individuo,
como o aumento da pressao arterial ou o crescimento da ten-
sao muscular (quadro 2).

No momento em que as alteracdes sio muito intensas,
podem chegar a gerar-se transtornos como palpitacdes,
dores de estbmago, tremores, respiracao agitada, sensagdo
de falta de ar, calafrios, vertigens, diarreia, disfun¢do eréc-
til, etc. Se isto sucede é 6bvio que o valor adaptativo, isto é,
positivo, da ansiedade se perdeu e o alerta se voltou contra
o proprio organismo. Mais, estes transtornos podem tornar-
-se cronicos e contribuir para o aparecimento de doengas psi-
cossomaticas.

QUADRO 2

Resposta fisiologica em estado de ansiedade

v Palpitacdes, pulso rapido, tensdo arterial elevada

v Acessos de calor, sufoco

v Tensiao muscular, tremores, sensaciao de fadiga

v Sudacio, secura de boca

v Nauseas, vomitos, tonturas

v Sensacdo de afogo, respiracao rapida

v Micgao frequente

v Disfungao eréctil, ejaculacido precoce, frigidez, impoténcia
¢ Vulnerabilidade do sistema imunologico
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O que se passa com o comportamento?

A expressao da ansiedade implica uma grande variedade de
actos que vao desde pequenos tiques a grandes dependéncias.
Quando alguém sofre um estado de ansiedade, ndo costuma
ficar quieto, pelo contrario, executa movimentos repetitivos
sem qualquer finalidade, como a manipula¢do continua de
objectos, mexer no cabelo, roer as unhas; também pode mani-
festar uma grande tensao muscular com tremores, calafrios ou
contracturas, podendo mesmo chegar a chorar, a tartamudear
ou a ser incapaz de articular palavra. Frequentemente a expres-
sdo da ansiedade nido é tao perceptivel e os sintomas fisicos
podem ser dominados aparentemente!.

LA expressdo de ansiedade pode passar despercebida para um obser-
vador, mas ndo para o poligrafo ou detector de mentiras, que na reali-
dade é um detector de ansiedade. Alguns interrogatérios (a espides, fun-
ciondrios, militares, etc.) sdo realizados sob o controlo do poligrafo, que
pode medir com bastante exactiddo as minimas alteracdes fisioldgicas,
como sudac¢do, movimentos micromusculares do rosto, respiracio, etc.,
proprias do estado de ansiedade.
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Mas a conduta mais significativa do individuo ansioso é
a evitagao. Uma pessoa que apresenta uma grande ansiedade
perante os ascensores, os animais, a escuriddo, outras pes-
soas ou qualquer outra circunstancia, evita a situa¢ao que
lhe provoca desassossego; isso proporciona-lhe um certo ali-
vio e tranquilidade momentanea, mas na ocasidao seguinte
respondera da mesma maneira, isto é, evitando o objecto
que a inquieta. Deste modo, nunca enfrentara a situagao e,
a medida que vai repetindo a sua conduta de evitacdo, ira
aumentando a sua ansiedade, pelo que o circulo vicioso
nunca sera rompido (quadro 3).

Alguns ansiosos procuram neutralizar a ansiedade e as suas
manifestacbes através de condutas que lhes proporcionam
uma sensacao de seguranca, como fumar, beber ou tomar far-
macos. Muitos preferem comer e vio constantemente ao fri-
gorifico para encontrar na comida uma falsa tranquilidade e
talvez, como afirmam os psicanalistas, uma recordagao
inconsciente da alimenta¢io materna, que os reconforte psi-
cologicamente.

QUADRO 3

Resposta do comportamento em estado de ansiedade

v Evitacao

¢ Tartamudear, falar rapido ou ter a voz entrecortada
v Tremores

v Movimentos embaragados e imprecisos

v Tiques

v Hiperactividade ou paralisacao

v Risos nervosos, bocejos

v Explosdes emocionais

v Comer em excesso ou recusar a comida

v Abuso de tabaco, alcool, firmacos ou drogas
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QUE SITUACOES PROVOCAM ANSIEDADE?

Algumas circunstancias da vida sdo gratificantes e outras
frustrantes; inclusive o que para uns é gratificante para outros
¢ inquietante. Como cada um conhece a sua préopria expe-
riéncia, quase sempre é capaz de prever que tipo de implica-
¢do emocional trard o momento que se avizinha.

Ha quatro tipos de situagdes vitais que actuam como uma
potencial ameaca e geram ansiedade num grande nimero de
pessoas.

Situacoes em que se avalia uma pessoa

As situagbes que implicam uma avaliagao da pessoa, aque-
las que o individuo sabe que podem criar uma consequéncia
negativa para si mesmo, sio muito geradoras de ansiedade.
Uma entrevista de trabalho é um bom exemplo; um exame
também. Nos dois casos, quase ninguém pode iludir a ansie-
dade; toda a gente, até os candidatos mais qualificados ou
os mais repelentes marrdes, costuma ficar nervosa.

No entanto, € neste tipo de situagdes, chamadas ansicgenas,
que mais claramente se vé o valor positivo da ansiedade. Um
certo nivel de tensdo — de drive, como dizem os peritos!' — é
bom: a ansiedade comedida actua como um elemento acti-
vador da atencdo, da concentragao e, possivelmente, do éxito.
Mas se aumenta em excesso, a ansiedade converte-se em
negativa e contraproducente e actua como um inibidor da
potencialidade e do rendimento («Era capaz de fazé-lo, mas
os nervos impediram-no»).

! Em inglés, to drive, significa conduzir, dirigir.
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Esta evidéncia é conhecida em psicologia como Lei de
Yerkes-Dodson e tem a sua aplicacio em quase todas as
situagoes de avaliacdo (falar em publico, submeter-se a uma
entrevista, ser controlado, ser observado, etc.) e noutras que
nao implicam avaliacdo, mas pressupdem risco, competitivi-
dade ou execu¢ao muito dificil.

Alto / <
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Minima Média Mixima
Nivel de ansiedade

Fig. 1. Lei de Yerkes-Dodson

Situagoes de ameaca interpessoal

Vivemos em sociedade e necessitamos dos outros, mas
estes nem sempre sao amigaveis; alguns certamente sao-no e
outros, simplesmente, nio nos parece que sejam.

Apresentar uma reclamacdo no banco perante um indivi-
duo de carne e osso ndo costuma agradar a ninguém, mas
alguns ficam tdo alterados que preferem suportar a irregula-
ridade a ter de fazé-lo. Muitas destas pessoas converteram os
computadores no seu principal sistema de comunicagdo: deste
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modo nio tém de enfrentar um ser que fala, olha e sente.
O facto é que as pessoas, das quais tanto depende a nossa
felicidade, também podem ser a causa de graves desassosse-
gos. Por exemplo, para certos individuos, como acontecia
com José Luis, participar numa reunido, conhecer gente ou
conversar sozinho com alguém do outro sexo, provoca-lhes
uma intensa inquietude. O transtorno mais grave devido a
isso € constituido pela fobia social (ver capitulo 2) que é
capaz de alterar gravemente o bem-estar de alguns indivi-
duos, cuja vida quotidiana chega a ser insuportavel.

O que para uns provoca ansiedade, para outros é inécuo e
o facto é que a ansiedade ndo é provocada pelos aconteci-
mentos mas pela interpretacio subjectiva dos mesmos.

Situagoes face aos estimulos fobicos

A maior parte das pessoas tem pequenas fobias e algumas
delas — as serpentes, ao dentista ou a escuridao — quase todos
nos temos. Dada a complexidade da mente humana, o nosso
repertorio de possiveis fobias € interminavel. Os animais — a
ndo ser que os ensinemos a recear — s6 manifestam medo
natural perante o que pressupde realmente uma ameaca para
a sua espécie: as moscas, por exemplo, temem as lagartixas,
mas nao se incomodam minimamente com os ledes. As pes-
soas, em contrapartida, podem ficar aterrorizadas diante de
qualquer coisa: as aranhas, os avides, os ascensores, os hos-
pitais, a escuriddo, os espacos fechados, a separa¢ao, a mul-
tiddo... e muitos outros estimulos.
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Situacoes da vida quotidiana

Para algumas pessoas a vida didria comporta muitas amea-
cas. Para elas, as coisas mais quotidianas tém um lado adver-
so e aterrorizante. O trabalho, as responsabilidades, o estudo,
as pressas, as doengas, o sono, a comida, conduzir o automo-
vel, etc., podem alterar a sua tranquilidade seriamente. Os mais
propensos a reagir com ansiedade perante este tipo de estimu-
los, geralmente indcuos, sio os que possuem uma marca de
ansiedade; isto é, um caracter ansioso.

Ansiedade Problemas
. de rendimento

Problémas Ansiedade
de rendimento

Fig. 2. O relogio de areia da ansiedade.
A ansiedade afecta o rendimento; por sua vez a falta de rendimento
provoca ansiedade. Por vezes, a causa e a consequéncia sao
reversiveis, como um relégio de areia.

STRESSE, MEDO E ANSIEDADE SAO A MESMA COISA?

Dois e dois nem sempre sao quatro e no mundo dos sen-
timentos ainda menos. Medo, stresse, frustra¢dao, angustia,
tensao e nervosismo sdo coisas parecidas e diferentes ao
mesmo tempo. Além disso, todas elas costumam confun-
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dir-se com a ansiedade. Convém analisar estes conceitos,
em especial os mais significativos, que sao medo e stresse,
e ver que afinidades tém com a ansiedade e em que é que
se distinguem dela.

Medo e ansiedade

Se alguém sofre um assalto a2 mdo armada ou o ascensor
em que segue comeca a precipitar-se no vazio sentira que a
sua vida estd ameacada e pensara que pode morrer dentro de
instantes. O medo serd a resposta emocional do organismo,
enquanto que o cérebro activara uma mobiliza¢do psicologi-
ca intensa em busca de uma solucdo, que no caso do ascen-
sor se vislumbra dificil. A sensa¢io de terror nesses momen-
tos sera tao poderosa como fugaz, ja que, ao cabo de alguns
instantes, ou o perigo tera desaparecido ou, o que é pior, 0
individuo tera perecido. Isto é exactamente medo, uma res-
posta de maior ou menor intensidade perante uma ameaga
concreta.

A ansiedade apresenta algumas diferencas importantes rela-
tivamente ao medo; de momento nao € tio imediata nem tao
intensa. Na ansiedade aparece apreensdo, inseguranga e angus-
tia, isto é, um conjunto de sensacdes difusas, que impreg-
nam o estado de espirito e geram um sentimento de inco-
modidade continuo e permanente, que nem surge depressa
nem parte depressa. Por outro lado, a ansiedade é um medo
a algo ndo concreto, uma espécie de medo sem objecto ou,
pelo menos, a um objecto vago. Uma sensag¢do que inco-
moda sem razdo clara e que é interpretada como algo que
estd para acontecer. Luisa afirma: «Sou incapaz de sentir-
-me a vontade e tranquila num novo trabalho, sem saber
muito bem porqué; ganho dinheiro e gosto da minha fun-
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¢ao, mas nao desfruto.» Julidn tortura-se constantemente:
«Tenho a sensagdo de que alguma coisa ma vai acontecer;
certamente estou a inventar, mas € como se a ansiedade me
tivesse apanhado de costas.»

Enquanto que o medo é uma emogao justificada, mais ele-
mentar, mesmo mais animal, a ansiedade é uma emoc¢io mais
racional, mais complexa e, em suma, mais humana. Como
diz o psicologo e professor de Berkeley, Richard Lazarus, a
ansiedade é o confronto com a ameaga existencial, com a
incerteza de estarmos vivos. E a verdade é que no mais pro-
fundo de toda a ansiedade existe disfarcada a preocupagao
com a morte e com as suas incognitas e talvez com o angus-
tiante que €, na realidade, o facto de existir.

Mas as diferencas entre medo e ansiedade nao acabam
aqui; outra distingdo entre ambos esta relacionada com a
intensidade. Em geral, em cada pessoa todas as emogoes tém
niveis ou graus de acordo com o objecto que os gera. O medo
cumpre claramente esta lei; a sua intensidade costuma ser
proporcional ao perigo que a desencadeia: quanto mais peri-
go, mais medo. No entanto, esta proporcionalidade causa-
-efeito ndo se verifica na ansiedade que, por vezes, é tao dese-
quilibrada como «tudo face a nada», isto €, muita ansiedade
sem razao alguma.

QUADRO 4

Diferencas entre causas do medo e da ansiedade

Medo Ansiedade

Dirige-se a algo concreto | Nio se pode especificar claramente a causa
Dirige-se a algo exterior E mais interior do que exterior
Entra dentro do possivel Responde a uma ameaca vaga
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QUADRO 5

Exemplos de ansiedade e medo
Medo Ansiedade
Reprovar num exame Algo mau que pode acontecer
Naio chegar ao fim do més Perder o controlo
Que morra alguém hospitalizado Viver
Ficar mal numa entrevista Enfrentar o trabalho

Stresse e ansiedade

Ansiedade e stresse também se confundem e frequente-
mente consideram-se sinénimos, embora os dois processos
nao sejam idénticos; a partida, o stresse pode ser o causa-
dor da ansiedade e ndo vice-versa. Mas assinalemos primeiro
que a palavra stresse é bastante moderna e até ha pouco
tempo nao pertencia ao campo da psicologia, mas ao da
fisical. A passagem do conceito stresse de um campo para
outro foi feita pelo fisiblogo Hans Selye em 1974, quando
afirmou que o processo de adaptacdo imposto pelas con-
dicoes vitais dificeis era como o stresse das grandes cons-
trucoes, das pontes, dos grandes edificios, e definiu-o como
uma sobrecarga humana que depende tanto da intensidade
da pressao como dos recursos com que o individuo conta
para lhe fazer frente.

! Derivada do inglés to stress, e antes do latim stringere. Os enge-
nheiros que calculam a resisténcia de uma ponte utilizam o termo stresse
para expressar o conceito de «for¢ca» que a estrutura pode suportar. Esta
ideia de resisténcia perante uma pressao em certo sentido equipara os
seres humanos as pontes, por isso o simil foi tao aceite.
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Assim, um executivo pode estar com muito stresse devido
as suas responsabilidades, mas provavelmente pode servir-se
do seu cartiao de crédito e passar uns dias de descanso. Uma
dona de casa esgotada pelas suas tarefas, pelos cuidados pres-
tados a um idoso e pela sua propria solidao dificilmente pode-
ra decidir por si propria partir de férias. As duas personagens
sdo igualmente pressionadas e as duas poderao sentir cansaco
e esgotamento, mas a capacidade de cada uma fazer frente ao
stresse Ndo serd a mesma.

O stresse ¢ a sobrecarga humana que depende tanto da
intensidade da pressdo emocional como da capacidade de lbe
fazer frente.

O stresse é sempre maus

Por em funcionamento as «turbinas» mentais para enfren-
tar uma situagao especial ou dificil da vida implica sempre que
um certo grau de tensdo actue como combustivel emocional;
por isso, o stresse e uma das suas consequéncias, a ansiedade,
nem sempre sao factores nocivos. Ha dois tipos de stresse:

1. Stresse positivo (eutresse), que aparece quando a pessoa
se sente pressionada, mas interpreta que as consequén-
cias da situagdo podem ser favoraveis para ela (partici-
par numa competi¢ao desportiva). A tensdo actua como
elemento motivador.

2. Stresse negativo (distresse), que esta relacionado com a
previsao de consequéncias desagradaveis (falar em publi-
co). A tensio actua como elemento desestabilizador.
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No primeiro caso, o stresse estard associado a emogoes
positivas, como alegria e satisfaciao, e no segundo, a emogoes
negativas, como tristeza e aborrecimento e também, embora
nem sempre, ansiedade.

Na linguagem comum o conceito stresse tem um signifi-
cado equivoco, bom e mau ao mesmo tempo (as pessoas
«stressadas» parecem importantes). No entanto, a verdade é
que o stresse implica sempre sofrimento e incapacidade,
embora o disfarcemos para que, como diz Luis Rojas Mar-
cos, «nos ofereca uma forma mais distanciada, mais honrosa
e menos dificil de nos queixarmos das nossas dores e debili-
dades ou de justificar as nossas reaccoes de medo ou cris-
pagao»l.

Que situagoes provocam stresses

Ao contrario da ansiedade, cuja causa é vaga, o stresse
estd muito relacionado com situagdes concretas. Alguns
investigadores mencionam quatro caracteristicas proprias
das situacoes de stresse:

1. A mudanca. A modificagao substancial da vida altera o
equilibrio e, quer para o bem ou para ao mal, provoca
sempre stresse no organismo (uma mudanga de casa, o
nascimento de um filho, mudar de trabalho)

2. A interrup¢ao. Quando alguma coisa importante finali-
za bruscamente é como se nos atirassem de um comboio
em andamento; o efeito é fulminante e € dificil o reajus-
tamento (uma ruptura nas relacoes afectivas, reforma).

! Luis Rojas Marcos, Antidotos de la nostalgia, Espasa Calpe,
Madrid, 1998.
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3. O conflito. Quando a ordem vital é desbaratada, é
como se a nossa historia pessoal fosse um castelo de
cartas e se mantivesse de pé por milagre. Recompor
essa ordem representa um enorme desgaste emocional
(ruina, desemprego).

4. A indefesa. Quando os recursos proprios, que tio bem
manobramos, nao servem de nada, o individuo sente-se
desnorteado e sem defesas. Ndo é que ndo saiba actuar,
simplesmente nao consegue (doenga irreversivel, catas-
trofe natural).

Esta nao é a unica classificacao das causas do stresse, ja
que ha diferentes maneiras de analisa-lo. O psicélogo Silvan
S. Tomkins, um dos mais relevantes investigadores no campo
das emogbes, menciona trés tipos de situagdes de stresse con-
soante 0 Motor que as provoca:

1. Dano ou perda. O problema ja se produziu e ha que res-
ponder perante ele (0 conjuge confessa o seu amor por
outro).

2. Ameaca. O problema ainda nio se produziu mas parece
iminente (a empresa anuncia o seu encerramento € O
despedimento do pessoal).

3. Desafio. O individuo dispoe-se a enfrentar uma situa-
¢ao que cré que pode vencer (tomar a decisdo de deixar
o tabaco).

Outra interessante classificagio é feita por Francisco

Labrador, catedratico de Modificacio de Conduta da Uni-
versidade Complutense (Madrid)!, que afirma que as situa-

! Francisco Javier Labrador Encinas, El estrés, nuevas técnicas para
su control, Temas de Hoy, Madrid, 1992.
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coes de stresse, independentemente de serem positivas ou
negativas, estao relacionadas com os seguintes aspectos:

— Acontecimentos vitais intensos e extraordindrios (o pro-
prio casamento, a morte de um amigo).

— Acontecimentos da vida quotidiana de menor intensidade
(viver perto de um aeroporto e sofrer o ruido).

— Situacoes de tensdo cronica continuada (cuidar de uma
crianca com paralisia cerebral).

Em qualquer caso, as situacdes de stresse ndo significam
o mesmo para todas as pessoas, ja que o modo de as captar
e enfrentar varia muito de umas para outras. Assim, um
incéndio é muito «stressante» para um cidadio comum e é
muito menos para um bombeiro; do mesmo modo, uma via-
gem longa pode ser agradavel para uns e «stressante» para
outros.

A sindrome geral de adaptacao

As mudancas bioldgicas que se desencadeiam durante o
stresse seguem um processo durante o qual o organismo rece-
be o impacto emocional do problema e procura fazer-lhe
frente. Este processo tem trés fases que correspondem ao que
se denomina a Sindrome Geral de Adaptagdo (SGA).
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Activagiao

Alarme Resisténcia Esgotamento

Fig. 3. Sindrome Geral de Adaptacao

e Alarme. No primeiro momento surge o problema e ini-
cia-se a pressao que este exerce sobre a pessoa, fazendo
disparar o alerta.

e Manutencdo. No segundo momento reforga-se a activa-
cao fisioldgica para enfrentar a situagdo; o organismo
resiste e luta, mas suportara uma pressao superior a pre-
vista? Durante quanto tempo?!

e Esgotamento. Até aqui o organismo combateu, talvez
retirando forgas da fraqueza. Em geral, as situacoes de
stresse nem sempre sao muito prolongadas e costumam
ser resolvidas na segunda fase; mas, por vezes, o pro-

! A fase de manutencdo pode durar poucos dias ou muito tempo;
naturalmente, as consequéncias negativas sdo directamente propor-
cionais a duracdo da permanéncia do stresse. Um doloroso exemplo é
constituido pelos sequestros prolongados, ja que mantém a situagao
de stresse acima do suportavel e produzem reaccdes de esgotamento
que prejudicam irreversivelmente a saude fisica e emocional.
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blema é irresolavel e suportar a sobrecarga pessoal
é esgotante, enquanto que a implicagdo do individuo é
absoluta; entdo a activacao ou resisténcia desmorona-
-se e a pessoa abatida pode sucumbir a doenca e até a
morte.

Situacao

Uma situacdo de alto stresse agudo pode ser fatal em algu-
mas pessoas. No caso de Cristévao, afectado por uma doenca
corondria, foi-o. Uma manha Cristévdo acompanhava a sua
mulber a estacdo para apanhar o comboio para Sevilha; o tdxi
em que seguiam ficou apanhado num engarrafamento monu-
mental, o tempo passava e ele, um homem geralmente tenso e
preocupado, inquietava-se cada vez mais. Ndo havia outras
solugoes (estavam longe do metro e também nao podiam che-
gar a pé a estacdo), a tensdo emocional crescia, iam perder o
comboio. Com fortissimas alteracoes fisiologicas e emocio-
nais chegaram finalmente a estacdo e ela conseguiu apanhbar
o comboio por uns segundos. Cristévdo estava fora de si, des-
feito. O stresse que sofreu durante um periodo de duas horas
e meia, que incidiu no seu coracao, provavelmente foi o deto-
nador do enfarte que sofreu no dia seguinte e que lhe causou
a morte. Teria acontecido o mesmo se a mulber perdesse o
comboio.

QUEM E MAIS PROPENSO A ANSIEDADE?

Se a ansiedade estivesse a venda, como as camisas ou 0s
sapatos, encontrar-se-ia em todas as lojas, de todos os
tamanhos e para todos os gostos... mas, sobretudo, have-
ria uma grande oferta de ansiedade feminina. Poder-se-ia
dizer que para ser o melhor cliente deste produto s6 sdo
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necessarias trés coisas: ser mulher, trabalhar fora de casa e
ter filhos.

Nao obstante, podemos interrogar-nos se esta demons-
trado que a mulher seja, de facto, mais vulneravel do que o
homem a ansiedade; se por acaso o seu caracter é mais pro-
penso a sofré-la, ou se sdo as suas circunstancias pessoais,
familiares e de trabalho — a soma de frentes abertas — que
podem precipitar o problema.

Antes de procurar responder a esta questao convém dizer
que nem todas as pessoas, sejam homens ou mulheres, tém
o mesmo grau de ansiedade. A ansiedade ndo é s6 uma res-
posta eventual a uma situacao, é também uma caracteristica
constitucional, um modo de ser, isto é, um traco de perso-
nalidade. A diferencga entre traco e estado deve ser esclare-
cida. O estado de ansiedade é uma resposta transitoria
perante um estimulo percebido pelo individuo como amea-
cador (embora ndo o seja), que se desvanece quando a cir-
cunstancia ansiogena desaparece.

O trago é outra coisa, trata-se de uma tendéncia cons-
tante para reagir do mesmo modo perante certas circuns-
tancias. Ha muitos tracos de personalidade: a timidez, por
exemplo, é um deles; a ansiedade também. Quem possui
uma personalidade ansiosa tem uma maior disposi¢ao para
considerar perigosas situacbes mais ou menos comuns e
uma maior tendéncia para responder perante essas amea-
cas com fortes estados de ansiedade. Hoje sabe-se que um
traco de ansiedade muito marcado nao pressupoe necessa-
riamente a existéncia de um transtorno (muitas pessoas
ansiosas funcionam perfeitamente), mas também esta
demonstrado que o trago pode ser a antecamara do trans-
torno.



Estado de ansiedade é estar nervoso, reagir com ansiedade
numa determinada circunstancia ou numa situacao vital.
Traco de ansiedade é ser nervoso, reagir com ansiedade

quase sempre.

QUADRO 6

Ansiedade e diferencas interpessoais

Idade

A ansiedade é incubada na infincia

e na adolescéncia.

Fundamentalmente aparece entre os vinte
e cinco e 0s quarenta anos.

A maior viruléncia ocorre entre os vinte
€ CINnco e 0s trinta anos.

Quase nunca aparece pela primeira vez
na idade adulta.

Sexo

E duplamente mais comum nas mulheres
do que nos homens.

Relacgio afectiva

Afecta mais pessoas separadas
ou divorciadas.

Proveniéncia

Naio é propria de paises desenvolvidos, como
se cré, mas afecta todo o tipo de culturas.

Nivel cultural

E mais comum entre pessoas de nivel
cultural baixo ou médio-baixo.

A Sociedade Espanhola para o Estudo da Ansiedade e do
Stresse (SEAS), que agrupa a maior parte dos psicologos
especialistas em ansiedade de Espanha, estima que por cada
homem com problemas de ansiedade existem duas mulheres
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que a sofrem. Além disso, como no caso de um icebergue, é
muito maior o numero de mulheres afectadas ou «invisiveis»
do que o numero de diagnosticadas ou «visiveis», embora
isto também suceda com a popula¢do masculina.

Quais sao, entdo, as razdes para que a ansiedade seja um
problema «feminizado»? Em principio, existem razdes psi-
cobiologicas muito importantes relacionadas com trés feno-
menos proprios da mulher:

1. Menstruacdo. Num certo numero de mulheres ocorre a
sindrome pré-menstrual, que consiste num aumento
dos niveis de ansiedade, irritabilidade e tristeza que se
fazem sentir nos dias anteriores 2 menstruacao.

2. Gravidez. Implica, sem davida, a maior transformacao
corporal e psicolégica imaginavel. Para a maioria das
mulheres trazer um filho ao mundo constitui um grande
acontecimento nio isento de incognitas mas rodeado
de felicidade; outras vivem-no de modo ambivalente e
algumas até com visivel rejeicao, especialmente quando
o filho nio é desejado.

3. Menopausa. A cessacao da fung¢do ovarica e o conse-
quente défice de estrogénios é o resultado de uma fun-
¢do natural, mas que ndo deixa de ter impacto no orga-
nismo. Durante o climactério a maior parte das mulheres
apresenta, juntamente com os sintomas vegetativos e
metabdlicos, sintomas psicologicos muito marcados,
entre os quais convém destacar a ansiedade e a irritabi-
lidade.

A forma que a mulher tem de enfrentar estas experiéncias
depende de factores e influéncias socioculturais e de cir-
cunstancias vitais mas, sobretudo, do seu proprio caracter e
estabilidade emocional.
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Nas mulheres, o stresse facilita a acumulag¢ao de gordura na
cintura, muito mais perigosa do que nas ancas®

Um estudo efectuado pela Universidade de Yale (Estados
Unidos), e dirigido pela psicéloga Elissa S. Epel, demonstra que
as mulheres com stresse e com dificuldade de adaptagio a
situacdes dificeis tém mais probabilidades de acumular gordu-
ra na cintura e nao nas ancas como é mais habitual no género
feminino. Em periodo de stresse o organismo segrega uma hor-
mona, denominada hidrocortisona, que provoca, entre outros
efeitos, que a gordura se acumule no abdéomen. As mulheres
com gordura abdominal descreviam-se a si mesmas com mais
estados de espirito negativos e mais ansiosas.

Epel afirma que é necessario aprofundar o estudo da gené-
tica da ansiedade para averiguar se a vulnerabilidade ao
stresse provoca acumulacio de gordura ou se ambos sdo feno-
menos paralelos.

* (Fonte: El Pais, 10 de Outubro de 2000.)

Nao acabam aqui as «vantagens» femininas face a ansie-
dade. A combinagao trabalho-tarefas domésticas, que actual-
mente a maioria das mulheres assume, constitui uma eviden-
te fonte de ansiedade. A edi¢do especial sobre Saude da
Mulher da revista Scientific American (ano 2000) compila um
trabalho efectuado por médicos e psicologos suecos que
demonstra que os niveis das hormonas do stresse (cortisol, epi-
nefrina e norepinefrina) descem nos homens quando regres-
sam a casa depois de um dia de trabalho, enquanto que nas
mulheres, pelo contrdrio, aumentam de forma consideravel.

Evidentemente, isto ndo € estranho, porque se trata de come-
car um segundo dia de trabalho, que é o que na pratica fazem
muitas mulheres ao chegar a casa. Em contrapartida, parece
demonstrado que o trabalho fora de casa é geralmente gratifi-
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cante para a mulher, enquanto que para os homens costuma ser
uma das causas mais graves de ansiedade.

Referimo-nos a mulher, mas os homens, por sua vez, tam-
bém nio estdo isentos de ameacas e barreiras que os tornam
vulneraveis a ansiedade. Os seus papéis sociais (forca fisica,
resisténcia psicologica, capacidade de trabalho...) sdo geral-
mente demasiado exigentes e nem sempre compativeis com
o desenvolvimento de uma vida que possa assegurar um
espago para a ternura, o cansaco ou até a debilidade, que
também sdo caracteristicas masculinas.

Ao longo destas paginas veremos como as pessoas, sejam
mulheres ou homens, enfrentam as pressdes da vida quoti-
diana. E como a ansiedade, umas vezes positiva e outras
negativa, vai tornar-se uma companheira assidua na nossa
viagem pelo mundo.

QUESTIONARIO PARA MEDIR O SEU NIVEL DE ANSIEDADE

E possivel conhecer o nivel de ansiedade de cada um quantifi-
cando a frequéncia e a intensidade das reac¢bes que temos quan-
do ficamos nervosos. Vejamos o seguinte método para esse efeito.
Elaboraram-no os professores Juan José Miguel-Tobal e Antonio
Cano, da Universidade Complutense de Madrid, e permitiram-nos
a sua utilizagao!. Trata-se de um questionario simples e pratico,
de cardcter orientador, aplicavel a individuos de mais de quinze
anos.

! Juan José Miguel-Tobal é catedratico de Psicologia Basica da UCM
e presidente da STAR (Stress and Anxiety Research Society). Antonio
Cano é professor titular de Psicologia Basica II da UCM e presidente da
Sociedade Espanhola para o Estudo da Ansiedade e do Stresse (SEAS).
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Instrucoes

Atribua uma pontuacio a cada sintoma segundo a frequéncia
com que aparece na sua vida:

0 = quase nunca

1 = poucas vezes

2 = umas vezes sim, outras nao
3 = muitas vezes

4 = quase sempre

Teste

e O que pensa ou sente

Preocupacao

Pensamentos ou sentimentos negativos sobre si proprio

Inseguranca

Receio de que se note a ansiedade e do que pensardo
se 1sto acontece

e O que acontece no seu corpo

Mal-estar no estomago

Suor

Tremor

Tensao

Palpitagdes, aceleragdo cardiaca

* O que manifesta no seu comportamento

Movimentos repetitivos (pés, maos, cogar-se, etc.)

Fumar, comer ou beber em excesso

Evitar situagoes
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Resultados

Some as pontuag¢des. A maxima pontuagao teoricamente alcan-
cavel é 48 e a minima 0. No entanto, depois de avaliar muitas pes-
soas, os professores observaram que ninguém atinge as pontua-
coes extremas. O normal é que os homens se situem entre 4 e 32
pontos e as mulheres entre 5 e 35. Considera-se um nivel de ansie-
dade preocupante quando se atinge um grau superior ao de 75 por
cento da populacdo. Os homens atingem este nivel com 16 pon-
tos; as mulheres com 19. Se vocé ultrapassa estes valores, prova-
velmente ja pensa que é uma pessoa nervosa, mas deve por a hipo-
tese de estar a sofrer de ansiedade e conviria que consultasse o seu
médico sobre a questdo. Se pontua 47 ou 48, terd muito mais
razdo para o fazer.

No final deste livro encontram-se direcgoes tteis onde se pode
obter informacdo e apoio.

47




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




