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;Puedo controlar
mi ansiedad?

Sabemos que los viejos que han sabido buscar
el sentido a su edad lo han encontrado en una sola
palabra: adaptacién.

Gregorio Marandn

{Qué es la ansiedad?

La ansiedad es un conjunto de respuestas que se activan ante situa-
ciones, que el sujeto interpreta como amenazadoras; en muchas
ocasiones, experimentar ciertos niveles de ansiedad es normal y
positivo para enfrentarnos a determinadas situaciones, sin embar-
go cuando la respuesta de ansiedad es excesiva o se generaliza a
muchas otras situaciones que no suponen una amenaza para noso-
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tros, la respuesta de ansiedad pasa a ser desadaptativa, generdndo-
nos altos niveles de malestar e interfiriendo en el funcionamiento
de nuestra vida cotidiana.

Todas las personas, en las distintas etapas y situaciones de nues-
tra vida, hemos experimentado ansiedad; desde un adolescente con
vergiienza a hablar con las chicas, un administrativo al que se le
acumula el trabajo, hasta una ama de casa a la que no da tiempo a
realizar todas las tareas del hogar; sin embargo, en la vejez, como
hemos comentado, se producen muchos cambios importantes: jubi-
lacién, duelo, cambios de domicilio...; todos estos cambios es posi-
ble que nos generen mds o menos niveles de ansiedad y malestar,
sin embargo enfrentarnos a ellos de forma positiva y adaptarnos a
cada uno de los cambios que van apareciendo en nuestra vida, evi-
tard que interfiera en nuestra vida diaria.

Para poder enfrentarnos a la ansiedad, lo primero es conocer a
qué llamamos ansiedad y cudles son los sintomas o respuestas que
la componen.

La respuesta de ansiedad se puede identificar tanto por sinto-
mas fisicos (inquietud, cefaleas de tensién, temblores, falta de rela-
jacién, mareos, sudacién, taquicardia, sequedad de boca, molestias
gdstricas) como de tipo mental (preocupaciones, sensacién de ten-
sién o nerviosismo, dificultades de concentracién). Estos sintomas
pueden durar varios meses y, en la mayorfa de los casos, suelen venir
provocados por algtin tipo de suceso estresante.

Para hacer un andlisis mds detallado de la respuesta de ansiedad,
es importante identificar tres elementos:

a) Componente fisiolégico: Son las sensaciones de activacién
que experimentamos en nuestro cuerpo: aumento de la res-
piracién, contracciones cardiacas, aumento de la tempera-
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tura en nuestro cuerpo, sudoracién, temblores, tensién
muscular.

) Componente motor: Son las acciones que realizamos ante la
situacién que nos provoca ansiedad, por ejemplo: salir corrien-
do, evitar la situacién poniendo excusas.

¢) Componente de pensamiento: Son todas aquellas ideas, creen-
cias y pensamientos que la persona tiene en relacién con la situa-
ci6én que le provoca ansiedad, asf como a sus propias capacida-
des para enfrentarse a ella y a las consecuencias de dicha situacién;
por ejemplo: una persona con dificultades para relacionarse con
los demds: “soy un desastre”, “voy a estar solo siempre”, “no soy
capaz de hablar en publico”, “me voy a desmayar”.

CUADRO 4.1.
Sintomas de la ansiedad

Fisiolégicos Motores Pensamientos

v Molestias en el « Movimientos re- ¢ Preocupacidn,

estébmago. petitivos (pies, ma- irritabilidad, tris-
v Sudor. nos, rascarse, etc.). teza.
v Temblor. v Fumar, comer o v Pensamientos o
v Tension. beber en exceso. sentimientos ne-
v Palpitaciones, ¢ Impaciencia. gativos sobre uno
aceleracién car-  Evitacién de situa- mismo.
diaca. ciones. v Dificultades de
v Dificultades en la concentracidén.
respiracion. Inseguridad, cul-
pa, apatia.

v Dificultades para
tomar decisiones.
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Las sensaciones fisicas y motoras de los trastornos de ansiedad
suelen ser més ficilmente de identificar que los pensamientos, ya
que en muchas ocasiones creemos tan firmemente en aquello que
pensamos que no nos planteamos que pueden ser erréneos y dis-
torsionar la realidad. Esto hace que el motivo de consul-
ta fundamental suelan ser las quejas fisicas, siendo imprescin-
dible el identificar todos los componentes de la respuesta de
ansiedad para que el profesional pueda hacer un diagndstico
correcto.

La importancia que tiene la forma en que los seres humanos,
interpretamos la realidad hace que, en muchas ocasiones, la cau-
sa de nuestro malestar no sea una situacién concreta, sino la for-
ma en que nosotros lo hemos interpretado, esto lo podemos com-
probar en el hecho en que una misma situacién puede generar
sentimientos mds o menos negativos para unas personas y para
otras interferir completamente en su vida normal, generando sen-
timientos de inutilidad e impotencia. Estas diferencias entre las
personas vienen determinadas por la forma en que cada uno de
nosotros interpretamos los sucesos y la importancia que le otor-
gamos en nuestra vida. Un ejemplo de esto lo podemos observar
en la situacién en la que perdemos algiin objeto personal, donde
para algunas personas puede provocar cierto grado df" malestar y
preocupacién, y en otras llegar a unos niveles de ansiedad exage-
rados en relacién con la situacion.

A propésito de un caso:

Fsta mafiana me ha llamado mi hija y estaba muy seria; aun-
que también ha estado muy carifiosa conmigo, iba a venir de
visita pero me ha dicho que no podrfa esta semana, ya que tenfa
mucho trabajo acumulado que debfa realizar; viene a verme
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todas las semanas pero la pasada no ha venido. Me ha dicho
que estaba muy ocupada y me llamarfa mafiana.

Pensamientos:

— “Siempre hace lo mismo, dice que va a venir y luego no vie-
ne’.

— “Mi vida es horrible”.

— “Estd muy seria, seguro que estd enfadada conmigo”.

— “Si no es con ella, no puedo hacer otra cosa”.

— “Seguro que se aburre conmigo y por eso no viene”.

— “Soy una carga para todo el mundo”.

Este tipo de pensamientos son algunos errores que se pueden
cometer a la hora de juzgar una situacién. La protagonista de esta
historia no ha tenido en cuenta que su hija estd muy preocupada
por su trabajo y es la razén de estar tan seria y de no poder ir a ver-
la, destacando, inicamente, los aspectos negativos de la situacién,
aumentando asf su importancia.

A continuacién aparece una lista de pensamientos distorsiona-
dos e irracionales que pueden activarse en determinadas situacio-
nes; puede intentar valorar cada uno de ellos en su vida cotidiana.
Para ello imagine alguna situacién de su vida que le provoque gran
malestar y ansiedad y analice e identifique las ideas, pensamientos
o creencias que vienen a su cabeza en esos momentos y que pue-

den coincidir con los que se presentan a continuacién (véase tam-
bién el cuadro 4.2):

a) Generalizacién: Basindonos en un tinico suceso ocurrido,
atribuir sus consecuencias al resto de experiencias de nues-
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tra vida, es decir, exagerar la magnitud de los acontecimien-
tos. “Siempre hace lo mismo, decir que vaa venir y luego no
viene”, “Mi vida es horrible”. Cuando en realidad sélo ha
ocurrido en una ocasién, no tiene en cuenta que su hija nun-
ca ha faltado en su visita de los miércoles. El que un suceso
de nuestra vida sea valorado como horrible, no debe hacer-
nos interpretar el resto del mismo modo. Hay que analizar
cada experiencia de forma objetiva, evitando hacer interpre-
taciones que no se corresponden con la realidad.

b) Catastrofistas: Exagerar el aspecto negativo de una situacion:
“Mi vida es horrible”.

¢) Personalizacién: Verse a si mismo como la causa de algunos
sucesos de los que la persona no es responsable, pensar que
los sucesos negativos ocurren por culpa de uno mismo: “Segu-
ro que se aburre conmigo y por €so no viene”. Existen muchas
razones por las que su hija no ha podido visitarla y ningiin
dato objetivo que demuestre que €s debido a que se aburre
con ella.

d) Abstraccién selectiva: Poner toda la atencién en un detalle,
sacindolo de su contexto, e ignorando el resto de la infor-
macién: “Est4 muy seria, seguro que estd enfadada conmi-
go”, sin tener en cuenta otros aspectos como que también se
ha mostrado muy carifiosa y que su seriedad se debe a pro-
blemas laborales.

¢) Pensamiento dicotémico: Observar los sucesos y las capa-
cidades personales como blancas o negras, verdaderas o fal-
sas, sin tener en cuenta los valores intermedios: “Si no es
con ella, no puedo hacer otra cosa”, existen muchas otras
personas con las que puede contar ademds de su hija (ami-
gas, nietos, vecinos, familiares) con los que suele quedar

¢Puedo controlar mi ansiedad?

CUADRO 4.2.

Tipos de pensamientos irracionales

Generalizacién

Aplic‘ar los resultados de una situacién
negativa concreta al resto de experiencias
de nuestra vida: “Todo lo que me pro-
pongo me sale mal”.

Abstraccion
selectiva

Valorar una experiencia a partir de un tni-
co detalle, sin tener en cuenta el resto de
informacion.

Magnificacion

Exagerar los sucesos negativos o errores
que cometemos.

Minimizacion

Valorar minimamente nuestras experien-
cias positivas o éxitos.

Personalizacién

Vernos como responsables de los sucesos

negativos que ocurren a nuestro alre-
dedor.

Pensamiento
dicotomico

Va_lorar los acontecimientos y a nosotros
mismo de forma extrema: bueno/malo
listo/tonto. Es importante saber que siemi
bre hay categorias intermedias.

Error del adivino

“La vecina del 5.° me tiene mania”, “No
les va a gustar la comida que he pre-
parado”. Anticipar el futuro o atribuir
pgnsamientos sin tener ninguna eviden-
cia.

Descalificacion
de las experiencias
positivas

No tener en cuenta los sucesos agrada-
b!es o positivos de nuestra vida, impi-
diéndonos disfrutar o sentirnos bien.
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a menudo para realizar diferentes actividades: pasear, char-

lar, jugar a las cartas...

tuaciones, este tipo de pensamientos y

" .
n la mayorfa de las si | ‘
. ' sin que apenas seamos

creencias se activa de forma automatica, | v
conscientes de ello. En general, todos estos pensamientos

nales tienen una serie de caracteristicas comunes:

) Nos generan malestar y hacen que nos sintamos mal. ‘
b) Hacen que distorsionemos la realidad, es decir, que mte}i-
pretemos los hechos de forma distinta a lo que realmente ha

ocurrido. _ ; o
¢) Impiden solucionar las situaciones problemdticas.

Pues bien, hasta aquf, ya somos capaces de ident'{ﬁc?tr los com-
ponentes principales de la respuesta de ansiedad, los siguientes paso;
serdn conocer qué situaciones O sucesos son !os que nos provacl;ca
dicho malestar y qué podemos hacer para evitar sentirnos mal.

Factores generadores de ansiedad

uede desencadenarse por diversas causas, y su dura-

» ansiedad :
La angiedso B ble, desde unas pocos minutos/horas, has-

cién puede ser muy varia

largo tiempo.
ta prolongarse durante larg e .
Por ejemplo, una ama de casa puede sentir signos de ansiedad,

ante la falta de tiempo, a la hora de realizar todas las tareas domés-
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ticas. Estos signos de ansiedad pueden bien aparecer en una situa-
cién concreta, por ejemplo por falta de tiempo o bien mantenerse
en el tiempo, prolongdndose durante dfas o meses, sin que exista
ninguna situacién concreta que lo provoque; en esta tltima situa-
cién, cuando los sintomas de ansiedad se prolongan en el tiempo,
es cuando aparece la respuesta de estrés.

Los sintomas de estrés, ademds de generar malestar, angustia e
intranquilidad, también van asociados a una mayor vulnerabilidad
de nuestro organismo a padecer enfermedades fisicas, asi como tras-
tornos emocionales.

Entre las situaciones que pueden provocar y desencadenar el ini-
cio de los primeros sintomas de ansiedad, se pueden citar varias,
entre ellas se encuentran las analizadas en los siguientes apartados.

Desorganizacion, aplazamiento
de responsabilidades

No todas las personas tienen la vida organizada y planificada en
relacién con todas las tareas que debe realizar, e incluso muchas
son capaces de llevar una vida desorganizada y, sin embargo, muy
relajada. En el momento en el que la acumulacién de tareas y com-
promisos provoca ciertos niveles de ansiedad es cuando resulta nece-
sario actuar sobre ello.

Marfa es una ama de casa que cada dia limpia la casa, hace
la compra del dia y prepara la comida, luego debe ir a buscar a
su nieto al colegio y por la tarde queda para jugar una partida
de cartas con unas amigas, y ademds de ir a clases de bailes de
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salén tiene pendiente la visita a una prima suya que se encuen-
tra enferma y lleva posponiendo varias semanas, lo que la hace
sentirse mds nerviosa cada vez que lo piensa. Estas actividades
suele empezar a realizarlas a 4ltima hora de la mafiana, por lo
que generalmente no puede acabarlas al final del dfa.

e Marfa la desorganizacién genera sentimiento de

En el caso d
lo, existen algunas recomen-

malestar, ansiedad y estrés. Para evitar
daciones que pueden ayudar:

a) Dar prioridad a unas cosas sobre otras.
b) Uso de una agenda: para anotar las actividades de cada dfa

y a cada hora.

¢) La agenda nos ayudard a planific
meternos con actividades que no
las en un horario que nos permita realizarlas.

d) Evitar posponer actividades que a la larga nos van a generar
sentimientos de ansiedad, como “yisitar a su prima enfer-

»

ma .

ar el dfa y a evitar compro-
podemos hacer, o colocar-

Nivel de actividad

Un alto nivel de actividad, como el expuesto en el caso anterior,
puede ser generador de ansiedad, sobre todo si este nivel se pro-
longa en el tiempo; sin embargo, un nivel de actividad, asf como
una vida monétona sin actividades agradables y estimulantes tam-
bién puede provocar ansiedad, por tanto el iniciar la realizacién de
actividades agradables, aunque al principio nos suponga un gran
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esfuerzo, es :
ansiedad, ’ufl gran factor de proteccién ante las situaciones de
, asf como de estados de dnimo negativos

Estilo de vida

No seri ne 10 insisti 1 i

(e ctflsarlo insistir mds en la importancia de llevar hdbitos de

i a Zs, )(; en el beneficio que aporta a nuestro organismo y
stro estado de dnimo: ri ;

: ritmos adecuados d fo-vigili I
pogas lo O Fitmos a e sueno-vigilia, comi-
e y f:'qmllbrada, ejercicio fisico, reducir el consumo :ie sus

ast : -
as t6xicas ((;lafe, tabaco, alcohol...). El hecho de que fisicament
nos sintamos mal provo ;
ca que nuestro estado de 4ni
e Animo sea negati-
vo, estem irri i g
: os de mal humor, irritables, evitemos relacionarnos ¥

Situaciones que generan ansiedad

a) Situaciones aversi
versivas que ocurren ¢
on una alta fre i
b) Problemas en el suefo. = ST

¢) En isica, i i i
;) [ feljm'.zdad f.‘ISlC:-l, incapacidad fisica o dolor crénico
nactividad/disminucién de actividades reforzantes
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¢) Problemas econémicos.

f) Falta de apoyo social.

g) Problemas o enfados con familiares o amigos.

/) Viudedad o pérdida de familiares/amigos queridos.

Puede intentar elaborar un listado con las preocupaciones, que
en su caso se presentan asociadas con mayor frecuencia con sinto-
mas de ansiedad. Puede valorar la frecuencia con la que cada uno
de ellos aparece en su vida cotidiana, para posteriormente anali-
zarlas y comenzar a buscar soluciones para evitar las consecuencias
que puedan tener sobre nuestro estado fisico y mental.

Una vez elaborado el listado e identificadas las situaciones gene-
radoras de ansiedad, es necesario que las analicemos detalladamente
y determinar si son adaptativas o no, es decir, en qué situaciones,
ponernos nerviosos nos ayuda a enfrentarnos y a solucionar el pro-
blema o por el contrario sélo nos genera sentimientos negativos y
ademis no solucionamos la situacién problema.

A continuacién anote cugles son sus respuestas en los tres nive-
les que hemos comentado (fisiolégico, pensamientos y motor), es
decir, qué cambios aparecen en su organismo y cudndo se enfren-
ta a dicha situacidn.

Analice la presencia de pensamientos irracionales y contristelos
con la realidad. Valore en qué medida son completamente verda-
deros, para ello busque otras situaciones que puedan apoyar o rec-
tificar esos pensamientos.

Por tiltimo, valore si su respuesta es adaptativa, o por el contra-
rio es necesario sustituirla por otra mejor para favorecer la solucién
del problema.

El cuadro 4.3 puede servir de gufa para analizar los tres niveles
de respuesta:
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CUADRO 4.3.
¢Son adecuadas mis respuestas?
Situacion ¢ Qué sQué JQué o
siento? pienso? hago? sAdaptativa?

Ansiedad y estrés

Hemos comentado anteriormente cémo la respuesta de ansiedad
pluede, en algunos casos, ser adaptativa, ya que nos permite activar
algunos recursos que nos ayudan a enfrentarnos a la situacién, sin
emb:atrg{)_ en otros casos la respuesta de ansiedad no es ada tati,va

nos impide enfrentarnos y solucionar de forma eficaz | ceascion
generadora de ansiedad. e

La - -
respuesta de estrés aparece cuando la respuesta de ansiedad es:

a) M4s frecuente.
b) Mds intensa.
¢) Mds duradera en el tiempo.
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d) No son adecuadas a la situacién, no nos ayudan a resolver la

situacion.

Ante la presencia de una situacién o un elemento que es perci-
bido como amenazante se produce una activaciéon en nuestro orga-
nismo. Esta activacién permite poner en marcha’todos los recur-
sos disponibles con los que cuenta nuestro organismo para poFiFr
enfrentarnos de forma eficaz a la situacién. Cuando la situacién
realmente amenaza nuestra seguridad, esta respuesta es completa-
mente adaptativa, esta misma respuesta es considerada desadapta-
tiva cuando la situacién no requiere la activacién de todos nues-
tros recursos o por lo menos no de forma exagerada, por ejf:mplo3
temblor, vémitos, mareos a la hora de presentarse a un examen. ?1
esta activacién se prolonga en el tiempo, mds alld de' la situacién
que en principio originé la respuesta de ansiedad, sin recuperar
niveles normales de activacién, entonces hablamos de estrés.

CUADRO 4 4.

e Activacién adaptativa.
e Activacién desadaptativa: Trastorno de ansiedad.
e Activacion desadaptativa, frecuente, intensa, duradera: Estrés.

— Ejemplo 1: Respuesta de ansiedad adaptativa:

Voy por la calle y de repente observo que un perro viene hacia
mi corriendo y ladrando agresivamente, mi organismo, auto-
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mdticamente se activa (aumento de la respiracién, taquicardia,
sudoracién), y probablemente realice una conducta que me ayu-
de a evitar la situacién de peligro, por ejemplo: correr.

En este caso la respuesta de ansiedad ha sido adaptativa y
me ha ayudado a solucionar la situacién.

Ejemplo 2: Respuesta de estrés desadaptativa: La respuesta
de estrés puede darse en muchos casos ante la pérdida de un
ser querido, apareciendo respuestas fisiolégicas, emociona-
les y motoras muy intensas (pensamientos de inutilidad, de
pérdida, de vacfo, alta frecuencia cardiaca, respiratoria, lle-
gando incluso a producir desmayos); estas respuestas de acti-
vacién aparecen a lo largo de todo el dfa (frecuentes) llegan-
do a durar varios meses e incluso afios (duraderas).

Esta respuesta no es adaptativa en ningtin caso, ya que, ade-
mds del continuo desgaste al que se ve sometido el organismo
y la salud en general, no nos es titil para solucionar la situacién.

En general, podemos considerar que las respuestas de ansie-
dad, resultan especialmente perjudiciales en dos situaciones:

a) Activacién del organismo de forma exagerada ante esti-
mulos que no constituyen ningtin peligro para el sujeto,
es el caso del miedo a la oscuridad, ascensores o lugares
cerrados.

b) Activacién mantenida y prolongada durante largos perio-
dos de tiempo.

Es importante que ante situaciones de ansiedad que inter-
fieren en nuestras actividades cotidianas, asf como en situa-

91



Cémo mantener una buena salud mental P . .
(Puedo controlar mi ansiedad?

ciones estresantes que se prolongan en el tiempo y nos gene-
ran sentimientos de tristeza y malestar, acuda a su médico de
cabecera, ya que, como hemos comentado, la ansiedad y el

En los siguientes apartados se propone una serie de técnicas para
enfrentarse a aquellas situaciones generadoras de ansiedad, y en
general a mantener nuestro organismo relajado en el funciona-
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estrés son factores de riesgo para padecer otro tipo de enfer-
medades, debido a que nuestro organismo estd mds vulnera-
ble y bajo de defensas que en condiciones normales. Su médi-
co habitual le ayudar4 a solucionar esta situacion.

Existen algunos casos en los que los sintomas descritos
hasta el momento pueden coexistir con algunos otros, como
un predominio de bajo estado de 4nimo o tristeza; en estos
casos, podrfa tratarse de un trastorno depresivo y no de ansie-
dad y por tanto el tratamiento también serfa diferente. Esto
indica la gran importancia de consultar con su médico cual-
quier cambio en su organismo o estado de dnimo, asf como
evitar el consumo de firmacos recomendado por algin ami-
go o familiar: “tomate esta pastilla, a mi me la recetarony
me ha ido muy bien”.

En otros casos, los sintomas de ansiedad descritos, fisio-
l6gicos, pensamientos, motores, pueden aparecer de forma
repentina y sin que exista ningun acontecimiento que lo haya
provocado, pudiendo tratarse de un trastorno de pdnico.

El trastorno de panico se caracteriza por la presencia de ata-
ques repentinos e inexplicables de ansiedad o miedo; a menu-
do se presentan con sintomas fisicos como el trastorno de ansie-
dad (palpitaciones, dolores en el pecho, sensacion de ahogo,
estémago revuelto, mareos, sentimientos de irrealidad o mie-
do hacia algin desastre: pérdida de control o volverse loco,
ataques al corazén, muerte repentina). El ataque de pdnico
suele comenzar repentinamente, se desarrolla con rapidez y
puede llegar a durar sélo unos pocos minutos.

miento diario.

RECUERDE

El estrés y las preocupaciones tienen efectos fisicos y men-
tales.

Es recomendable intentar superar las sensaciones de ansie-
dad mediante técnicas de relajacion y respiracion antes que
acudir a farmacos especificos, a los cuales se recurrird en caso
de no ser eficaces las técnicas mencionadas.

Si el estado nutricional de una persona es deficiente, el
cuerpo esta débil y la persona no es capaz de responder a’nte
una situacién estresante. La desnutricién afecta a la forma
como el cerebro procesa la informacién.

El ejercicio fisico de forma regular contribuye a reducir los
sintomas de ansiedad.

.La activacion de nuestro organismo, en principio, es adap-
tativa, hasta que nos genera malestar e interrumpe nuestro
funcionamiento diario. )

Cada persona y cada organismo es Gnico y diferente, asi
como la forma de padecer la ansiedad y su tratamiento.

La ansiedad puede ser provocada por una situacién o un
pensamiento, su mantenimiento limita nuestra calidad de vida.

Nuestro comportamiento es todo aquello que pensamos,
sentimos y hacemos.

El estrés s6lo nos genera malestar y frustracion, ademds de
no ser Gtil para encontrar solucién alguna.
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He identificado las situaciones ! En_ el cuadro 4.5 se presenta un cuestionario que le ayudard a
que me provocan ansiedad... y I[()lelr)ltlﬁcal' los!sfntomas de ansiedad, en su situacién particular.
ebe anotar Si/No en cada una de las preguntas.

;ahora qué?

Hasta aqui hemos identificado los componentes de la respuesta e
_ W . ) ox ADRO 4.5.
de ansiedad, fisiolégico, pensamientos, motor, y cémo el inicio de Subescala de an5. S
¥ o - subesc ansieda
la cadena ocurre de forma distinta en cada uno de nosotros. Asf, (Escala de ansiedad y depresion de Goldberg)
—_ cIg

una situacién que me produce ansiedad, como hablar en piiblico,
puede comenzar por sintomas fisiolégicos (enrojecimiento, sudo-

racién, palpitaciones), esto puede provocar sintomas cognitivos 1. Bl sarii
5 : - A a sentido n S . i
(pienso que me estoy poniendo colorado y la gente lo va a notar, 1y excitado, nervioso o en tensién? 7

(Un punto por cada respuesta “si”)

no voy a poder hacerlo...), afectando finalmente a mis respuestas 2. ;Ha estado muy preocupado por algo? T
motoras (tartamudez, temblores...). 3. ¢Se ha sentido muy irritable? D
Independientemente del componente en el que se inicie la res- 4. ;Ha tenido dificultad para relajarse? ]

puesta de estrés, es seguro que al final acaba afectando a los tres nive-
les de respuesta, por tanto las técnicas de enfrentamiento a la ansie-
dad también se van a centrar en cada uno de estos niveles:

(Si ha contestado “si” a dos 0 mas de estas preguntas, continde):

1. ;Ha dormido mal, ha tenido dificultades para dormir? |

2. ;Ha tenido dolores de cabeza o de nuca? ]

Motor

3 éHa}:emdp alguno de los siguientes sintomas: temblo-
res, hormigueos, mareos, sudores, miccién frecuente
!

| diarrea? 9
4. jHa estado preocupado por su salud? E:l
5. ;Ha tenido dificultad i
: para dormirse? Ll
Fisiologico J <:> LPensamientos }

FIGURA 4.1.

T n
otal de respuestas contestacdas con un “si”:
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Si sus respuestas han sido positivas en cuatro o més‘de las pre-
guntas presentadas, estdn indicando la presencia de sintomas de
ansiedad, en las pdginas siguientes le ofrecemos una serie de reco-
mendaciones y técnicas para evitar que estas sensaciones interrumpan
nuestro funcionamiento diario, sin embargo, si atin con la .ayuda
de estas técnicas, la sensacién de ansiedad se siguen manteniendo,
interfieren en su vida diaria o le generan sensacién de malestar’ es
recomendable que lo consulte con su médico, el cual le ofrecerd el

tratamiento mds adecuado.

» Consejos para la vida cotidiana

> Tomarse las cosas con tiempo y tranquilidad.

» Planificar y organizar actividades relajantes y placenteras a cor-
to plazo, sin demasiadas exigencias, ya que,.de lo contrario,
estarfamos generando mayores niveles de ansiedad.

» Identificar aquellos sentimientos, pensamientos y situaciones
que provocan los sintomas de ansiedad.

= Intentar concentrarse en un problema especifico e ir paso a paso,
buscando posibles soluciones. ‘

> Analizar de forma objetiva los pensamientos que estamos tenien-
do e intentar buscar soluciones para reducirlos.

> Relajacién, respiracién y autoverbalizaciones, nos ayudaran a
superarlo, jinténtelo!

» Consulte con su médico cualquier duda que tenga sobre su
salud.
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(Es posible evitar estar nervioso?

Una vez que conocemos cémo se origina la ansiedad y hemos
reconocido los pensamientos y situaciones que pueden desenca-
denarla, estamos en disposicién de hacerla frente, mediante una
serie de técnicas que actdan directamente sobre las caracterfsticas
fisicas, pensamientos y conductas, respectivamente, que consti-
tuyen la ansiedad. Cada técnica se centra en un componente espe-
cifico, sin embargo, en muchos casos, la reduccién de los sinto-
mas en uno de los componentes generaliza la relajacién en los
demds.

Veamos cudles son las técnicas mds usuales para hacer frente a
la ansiedad. Las presentamos en pasos breves y sencillos para que
sea mds ficil llevarlas a cabo.

Aprendiendo a respirar

La respiracién es imprescindible para mantenernos con vida, y otra
de las muchas funciones que tiene es que nos ofrece una forma de
combatir el estrés.

Normalmente no aprovechamos la capacidad médxima que tienen
los pulmones para llenarse de oxigeno, ya que las respiraciones que
realizamos la mayorfa de las personas son cortas y superficiales.

Si aprendemos a respirar de forma que nuestros pulmones se lle-
nen por completo, conseguiremos disminuir los latidos del cora-
z6n, disminuir la tensién sangufnea y purificar la sangre, provo-
cando un estado de relajacién y aliviando, por tanto, los sintomas
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de malestar y sensaciones negativas asociadas a la activacién del
organismo. .

A continuacién vamos a ofrecer los pasos a seguir para apren-
der a respirar de forma adecuada; es importante que realice este
ejercicio 2-3 veces al dfa, con el objetivo de automatizar este zpren—
dizaje, y poder ponerlo en marcha de fom.la mmed{ata, cuando nos
enfrentemos a situaciones estresantes, evitando asf la aparicién de
los signos de activacién del organismo.

En primer lugar, debe escoger una posicién en la que se encuen-
tre lo mds cémodo posible, preferiblemente tl.lmbado,':funqlfe tam-
bién puede realizarse sentado, e inFluso de pie; tal"I'"lbICn. es impor-
tante que se sitie en una habitacién tranquila, sin ruidos y con

ropa cémoda.

CUADRO 4.6.
Aprendiendo a respirar bien

1. Colocar una mano sobre el pecho y otra sobre el al.JdoTen
(encima del ombligo). Centrar la atencién en la respiracion.

2. Tomar el aire por la nariz, notando cémo ﬂanamente se mue-
ve la mano situada en la posicién mds inferior.

3. Mantener el aire unos segundos, e ir soltdndolo muy lenta-

mente.

El objetivo de esta técnica es conseguir re?.piraciones més grg—
fundas, por lo que lo importante es la cahdac‘i/profundl'da | de
respiraciones y no el nimero de veces que r/eahce la resprrac&o;,
lo que podria producir una hiperventilacion (_mareos, dolqr e
cabeza...), cuya respiracion se regularia, respirando en el inte-
rior de una bolsa.
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Relajando nuestro cuerpo

El objetivo principal de las técnicas de relajacién progresiva es ense-
fiar a la persona, sin ayuda de recursos externos como los medica-
mentos, a controlar sus propios niveles de activacién; por tanto,
esta técnica actda directamente sobre el componente que hemos
llamado fisiolégico: taquicardia, aumento de la presién sanguinea,
aumento de la tasa de pulso, aceleracién en la respiracién. La préc-
tica de esta técnica de relajacién reduce directamente la tensién fisi-
ca que experimentamos y, por tanto, también la sensacién de males-
tar que sentimos.

Esta técnica se basa principalmente en aprender a discriminar
los niveles de tensién y relajacién de cada grupo muscular.

Es recomendable que, durante la relajacién, también aplique la
técnica de respiracién descrita anteriormente, ya que contribuir4 a
conseguir un estado de relajacién mds profundo.

Estos ejercicios deberdn realizarse en una habitacién tranquila
en ausencia de ruidos; péngase ropa lo mds cémoda posible y qui-
tese aquellos objetos que puedan molestarle: collar, pulsera, reloj,
anillos, gafas... Evite cualquier interrupcién durante el proceso de
relajacién.

Los ejercicios consisten en aprender a tensar y relajar 16 grupos
musculares de forma progresiva; en cada grupo muscular la ten-
siéon debe mantenerse durante 5-10 segundos, centrando la aten-
cién en ellos para diferenciar la sensaciones de tensién-relajacién;
posteriormente relajamos durante 45-60 segundos, y asf sucesiva-
mente el resto de grupos musculares.

Una vez se haya aprendido esta técnica de relajacién, la tensién
muscular podrd ser identificada con mayor facilidad, siendo la
relajacién de cada musculo mds rdpida al haberla entrenado pre-
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viamente. La relajacién puede ser utilizada como una técnica

de

autocontrol ante cualquier situacién o sensacién que le genere

ansiedad.

CUADRO 4.7.
Relajacion progresiva (Méndez y Romero, 1993)

1. Apretar el pufio derecho, centre la tensién en este grupo de
musculos, tras 5-10 segundos relaje los masculos y compa-
re la diferencia entre la tensién anterior y la relajacién actual.

2. Apretar el codo derecho contra el brazo del sill6n.

3. Pufo izquierdo.

4. Apretar el codo izquierdo contra el sillon.

5. Levantar las cejas.

6. Apretar los parpados y arrugar la nariz.

7. Apretar los dientes, labios y lengua contra el paladar.

8. Empujar la barbilla contra el pecho, evitando que la toque.

9. Echar los hombros hacia atrds intentando que se toquen los
omoplatos.

10. Encoger el estomago, como si nos prepardsemos para reci-

bir un golpe.

11. Apretar el muslo derecho contra el sillén.

12. Doblar los dedos del pie derecho hacia arriba. (No mas de
5 segundos.)

13. Doblar los dedos del pie derecho hacia dentro y curvar el
pie. (No més de 5 segundos.)

14. Apretar el muslo izquierdo contra el sillén.

15. Doblar los dedos del pie izquierdo hacia arriba. (No méas de
5 segundos.)

16 Doblar los dedos del pie izquierdo hacia adentro y curvar
el pie. (No mas de 5 segundos.)
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7> FEvite

> La automedicacion. Puede agravar los sintomas de la ansiedad.
» Las preocupaciones y comience a buscar soluciones.

» Centrar la atencion en los sintomas fisicos. Distraigase, comien-
ce a hablar con alguien, manténgase entretenido.

» La respiracion rapida: concéntrese en ello y conseguira dismi-
nuir su velocidad.

» O modere el consumo de cafeina, té, chocolate o refrescos con
cafeina. Pueden aumentar la activacién y ansiedad del orga-
nismo.

» Comprometerse con demasiadas cosas.

» Intentar enfrentarse a la ansiedad de forma repentina, vaya ven-

ciendo sus temores progresivamente y con calma; la organiza-
cién sin prisas es un seguro de éxito.

» [l aislamiento y la soledad. La ausencia total de personas de
apoyo hace que las situaciones estresantes sean mas dificiles
de manejar.

Autoverbalizaciones: eliminando
los pensamientos negativos

Llegados a este punto, ya hemos comprobado c6mo la respuesta
de ansiedad puede originarse por la interpretacién que hacemos de
la situacién, por tanto podemos decir que la forma como pensa-
mos tiene mucho que ver con el origen y mantenimiento de esa
respuesta de ansiedad.
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Anteriormente hemos identificado aquellos pensamientosy La combinacién de las técnicas de relajacién, junto con las

creencias que son irracionales, es decir, distorsionan la realidad, autoverbalizaciones nos va a ayudar a enfrentarnos a cualquier

haciendo que la veamos mds negativa de lo que realmente es, como: situacién que nos genere ansiedad y nos impida actuar de forma

“Todo me sale mal”, “Soy un initil”, “La vida no tiene sentido”, adecuada.

“Ya no valgo para nada”. | Las autoverbalizaciones permiten sustituir aquellos pensamien-

tos negativos que utiliza la persona: “Soy un indtil”, “No valgo para

nada”, por otros mds adaptativos: “Soy capaz de hacerlo”, “Lo estoy

CUADRO 4.8. haciendo muy bien”, “Es normal equivocarse”, “Si no lo intento
Autoverbalizaciones no podré conseguirlo”.

El punto inicial es una sensacion de malestar o angustia.

Detengamonos y dejemos de pensar en aquello que nos esta
generando malestar.

Identificar los pensamientos que nos generan ansiedad.

Identificar la situacion que ha desencadenado ese pensamiento.

]

Valorar de forma objetiva si reflejan la realidad: por ejemplo,

el pensamiento “no valgo para nada”, siempre existen activi-

dades y tareas que, ademads de disfrutar con ellas, realiza de !
forma optima, asi como también es seguro que muchas per- ,
sonas a las que aprecia no compartan esa idea, comparta sus :
sentimientos con ellos y deshagase de todas aquellas ideas
que sélo generan malestar y frustracion.

* Sustituya esos pensamientos por otros mds positivos: intente
darse dnimos al realizar cualquier actividad que se proponga,
no sea demasiado critico con los errores que cometa, todos nos
equivocamos en algdin momento y tenemos en nuestras manos
la capacidad de rectificar y buscar soluciones alternativas.

e En algunas situaciones puede que no encuentre la forma més
adecuada para solucionarla, reldjese, tomese su tiempo e inten-
te hacer un listado de todas las posibles alternativas, le ayu-
dara a seleccionar la situacién de la mejor forma posible.
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