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“SUDORACION REPENTINA, AHOGO Y ACELERACION DEL RITMO
CARDIACO SON SINTOMAS DE ANSIEDAD... SIN EMBARGO,
ME HACE SOSPECHAR EL HECHO DE QUE ESTOS SINTOMAS SOLO
SE PRESENTAN CUANDO EL JOVEN QUE LIMPIA LA PISCINA
TRABAJA EN SU CASA.”




En esta parte...

xploramos los intringulis de la ansiedad, nos referimos a la

especie de epidemia que agobia a tanta gente y mostramos
como afecta esta emocion al organismo. También describimos los
principales trastornos de ansiedad y ofrecemos una vision general
de lo que se puede hacer para reducir esta perturbadora emocion.
El lector descubrira lo facil que es estancarse durante el proceso
de cambio, y adquirird herramientas para evitar que le suceda.
Por tltimo, esta parte ensefia a examinar la ansiedad, el primer
paso para verificar los progresos que, sin duda, hara el lector en
este campo.




Capitulo 1

Analizar y enfrentarse
a la ansiedad

En este capitulo
La ansiedad: un fen6meno que va en aumento
El costo de la ansiedad
Hacia una mayor comprension de los sintomas de la ansiedad
Como elegir la ayuda mas adecuada

vez en cuando, estas emociones son fuente de muchisimo sufri-
miento para una enorme cantidad de personas. La ansiedad genera caos
en el hogar, destruye las relaciones, produce absentismo laboral e impide
que llevemos una vida plena y productiva.

A pesar de que todos sentimos ansiedad, estrés y preocupacion de

La gente suele describir la ansiedad que experimenta mas o menos en
estos términos:

v/ No consigo encontrar las palabras adecuadas para describir lo que
siento. Es como un temor inmenso, pero mil veces peor. Quisiera
llorar y pedir ayuda a gritos, pero me siento paralizado. Es la peor
sensacion del mundo.

v/ Cuando me comienza un ataque de panico, siento opresion en el
pecho. Es como si me estuviera asfixiando, y empiezo a sudar. Siento
que me puedo morir y me invade un miedo aterrador. En esos mo-
mentos tengo que sentarme porque creo que voy a perder el sentido.

v’ Estoy muy solo. Siempre he sido excesivamente timido. Quisiera
tener amigos, pero me da vergiienza hacer cualquier acercamiento
porque pienso que, si llamo a alguna persona, pensara que hablar
conmigo es una pérdida de tiempo.
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v Todas los dias me despierto preocupado, incluso los fines de sema-
na. Nunca logro ponerme al dia porque vivo agobiado por las respon-
sabilidades y las cosas pendientes de hacer. Me preocupo todo el
tiempo y a veces, cuando estoy muy agobiado, pienso que lo mejor
es dormirme y no volver a despertarme.

En este capitulo aprenderas a reconocer los sintomas de la ansiedad y
sabras cudles son sus costos personales y sociales. También echaras una
ojeada a los tratamientos que examinan en mayor detalle capitulos poste-
riores. Asimismo, recibiras orientacion para elegir el tratamiento que mas
se ajuste a tu personalidad, de modo que puedas empezar a trabajar para
poner remedio a este problema. Finalmente, te formaras una idea de lo
que debes hacer si quieres ayudar a algin conocido que sufra este pro-
blema.

Un fendmeno que va en aumento

La ansiedad es el mas comun de los llamados trastornos mentales. Se cal-
cula que alrededor de 2,4 millones de espafoles presentan algin tras-
torno de ansiedad cada ano (un 5,9 por ciento de la poblacién) y que un
tercio de ellos recibi6 algln tipo de tratamiento. Ademas, existen muchas
otras personas en manos de médicos para tratar las consecuencias de la
ansiedad y del estrés. Aun cuando las estadisticas varian de un pais a
otro, la ansiedad es el trastorno mental que se presenta con mayor fre-
cuencia en el mundo. Incluso aunque no sufras un verdadero trastorno
de ansiedad, posiblemente experimentas mas de la que quisieras.

En otras palabras, no estas solo. El nimero de personas que sufren ansie-
dad ha aumentado en los ultimos afios. De hecho, este problema nunca
habia atormentado a tanta gente como ahora. ;Por qué?

La vida nunca ha sido tan complicada como ahora. En lugar de acortarse,
la semana laboral se ha alargado. La ruptura de las parejas y la transfor-
macion de la familia se cuentan entre los miiltiples factores que han dado
lugar a nuevas y grandes fuentes de estrés. Las noticias televisivas resue-
nan en nuestros hogares con las tltimas atrocidades. Parece que los dia-
rios y revistas no tengan mas tema que el crimen, la guerra y la corrup-
cion. El terrorismo ha escalado a niveles inimaginables. Y como si lo
anterior no bastara, los medios de comunicacién transmiten en detalle

y a todo color las imagenes de estas plagas modernas.

Pese a lo estresante que es el mundo de hoy, solo una minoria de las per-
sonas que sufren ansiedad reciben tratamiento. Esto es grave porque la
ansiedad no solo causa dolor emocional, sino que puede llevar a la
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muerte, pues contribuye al suicidio. Mas aun, la ansiedad tiene un enorme
costo econémico para la sociedad.

Los costos de la ansiedad

La ansiedad es cara. En primer lugar, quienes la sufren pagan un alto
costo emocional, fisico y econémico. Ademas, supone una carga econé-
mica para todos. El estrés y la preocupacion deterioran las relaciones
—incluida la familiar— y menoscaban la vida laboral.

;Oué costo pagas ti?

Si la ansiedad ha llegado hasta el punto de afectar a tu vida, estas pa-
gando un costo emocional (lo mal que te sientes). Pero ;sabes que no
recibir tratamiento conlleva otra clase de costos? Entre ellos estan:

v’ Costo fisico: Hipertension, dolores de cabeza por tension y sintomas
gastrointestinales, entre otros. De hecho, recientes investigaciones
han descubierto que algunos trastornos crénicos de ansiedad modi-
fican la constitucion de ciertas estructuras cerebrales.

v’ Costo familiar: Los padres ansiosos suelen tener hijos ansiosos. Esto
se debe en parte a la genética, pero también al aprendizaje por ob-
servacion.

v’ Sobrepeso: La ansiedad eleva los niveles del cortisol, una de las
hormonas relacionadas con el estrés. A su vez, esta hormona favo-
rece la acumulacién de grasa en la zona abdominal, aumentando el
riesgo de derrame cerebral y de desarrollar enfermedades corona-
rias. Y no hay que olvidar que el estrés provoca que se coma mas.

v Aumento de las consultas médicas: Esto se debe a que quienes su-
fren ansiedad a menudo experimentan sintomas fisicos preocupan-
tes. Ademas, la gente ansiosa suele preocuparse demasiado por su
salud.

v Dificultades en las relaciones interpersonales: Las personas ansio-
sas se irritan con facilidad. Es mas, en ocasiones se aislan emocional-
mente o, por el contrario, muestran una dependencia excesiva de
sus parejas.

v/ Absentismo laboral: En un esfuerzo por mitigar su malestar emocio-
nal, quienes tienen algin trastorno de ansiedad faltan a su trabajo
con mas frecuencia que otras personas.

11
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Los costos sociales de la ansiedad

La ansiedad cuesta miles de millones de euros en el mundo entero. Segin
un informe del gobierno de Estados Unidos, su costo es mayor que el de
la depresion, la esquizofrenia o cualquier otro problema emocional. Su
costo anual se calcula en mas de 50 millardos de euros. Durante el ano
2002, el Reino Unido gast6 32 millardos de libras esterlinas (unos 47 mi-
llardos de euros) en la atencion de la salud mental, de los cuales una por-
cién inmensa se destin6 a problemas relacionados con la ansiedad. In-
cluso los paises que menos invierten en salud mental sufren las
consecuencias adversas de los trastornos de ansiedad, entre las cuales

estan:

v/ Disminucién de la productividad.

v’ Costos por servicios médicos.

v’ Medicamentos.

La disminucién de la productividad se debe a las repercusiones de la
ansiedad en la salud y, en algunas ocasiones, al suicidio. Pero la pérdida
econdmica que implican el absentismo laboral y la atencién médica no
incluye el dinero que se pierde por el consumo abusivo de sustancias
psicoactivas, a las que suelen recurrir quienes sufren algin trastorno
de ansiedad en busca de alivio para su malestar emocional. Asi, directa
o indirectamente, la ansiedad tiene un costo gigantesco tanto para
quienes la experimentan como para la sociedad en general.

La ansiedad y el corazon

Segln dos investigaciones realizadas hace
poco, existe una relacion innegable entre la
ansiedad y las enfermedades cardiacas. En
una de ellas, realizada en la Universidad de
Duke, los pacientes cardiacos fueron asig-
nados a tres grupos. Los integrantes del pri-
mer grupo hicieron ejercicio fisico, los del
segundo grupo recibieron instruccién para
controlar el estrés y los del tercero no modi-
ficaron su estilo de vida. Cinco afios después,
los pacientes que habian aprendido a con-
trolar el estrés presentaron menos problemas

cardiacos que los pacientes de los dos gru-
pos restantes. A pesar de ser un estudio sen-
cillo,una de sus conclusiones fue que apren-
der a controlar el estrés y la ansiedad es una
delasherramientas mas poderosas para com-
batir las enfermedades del corazon. La otra
investigacion, publicada en Stroke en ene-
ro del 2002, descubrié que los hombres que
sufren ansiedad y depresién corren un ries-
go mayor de morir de derrame cerebral que
los que no sufren estos problemas psicol6-
gicos.
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Reconoce los sintomas de la ansiedad

Posiblemente no sepas si sufres ansiedad o de algtn trastorno relacio-
nado con ella. El motivo es que los sintomas de la ansiedad son muchos.
Cada persona experimenta un conjunto particular de sintomas que deter-
mina el tipo de trastorno que tiene. El capitulo 2 explica en detalle los
diferentes trastornos de ansiedad.

Por ahora debes saber que la ansiedad se manifiesta en forma de pensa-
mientos o creencias, sensaciones fisicas y conductas observables. Algu-
nos individuos presentan sintomas en todas estas areas, mientras que
otros solo presentan sintomas en una o dos de ellas.

La ansiedad y el pensamiento

En la segunda parte del libro examinaremos a fondo cémo piensan las
personas ansiosas; sin embargo, te adelantamos que se trata de una
forma de pensar distinta de la del resto. Entre los factores que contribu-
yen a que los pensamientos generen ansiedad estan:

v Adiccién a la aprobacion: La persona adicta a la aprobacion se
preocupa excesivamente de lo que los demas puedan pensar de ella.

v/ Vivir en el futuro y predecir lo peor: Se refiere a pensar con fre-
cuencia en el futuro y, en particular, en todo lo malo que puede
traer.

v’ Exagerar la gravedad de los hechos: Quienes exageran la importan-
cia de los hechos negativos, o sus consecuencias, suelen sentir mas
ansiedad que el resto.

v Perfeccionismo: Para los perfeccionistas, cualquier error equivale a
un fracaso total.

v Problemas de concentracién: Las personas ansiosas tienen dificul-
tad para concentrarse. Ademas, la ansiedad afecta a la memoria a
corto plazo.

v Pensamientos descontrolados: Es un fenémeno caracterizado por
pensamientos de preocupacion que fluyen como un alud incontro-
lable.

La ansiedad y el organismo

La ansiedad grave casi siempre se presenta acompafnada de sintomas
fisicos que no estan —como muchos creen— simplemente “en la cabeza”.
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Esas sensaciones son tan reales como el libro que tienes en las manos.
Las manifestaciones fisicas de la ansiedad varian de una persona a otra
y entre ellas estan las siguientes:

v’ Aceleracioén del ritmo cardiaco.

v’ Elevacion de la tensioén arterial.

v/ Mareos o desmayos.

v Fatiga.

v’ Molestias gastrointestinales.

v’ Dolor generalizado.

v’ Tension o espasmos musculares.

v’ Sudoracién.

Estos son los efectos pasajeros de la ansiedad. No recibir tratamiento
para la ansiedad crénica implica un grave riesgo para la salud. El capitulo
2 analiza a fondo este tema.

La ansiedad y el comportamiento

Hay tres palabras que describen el comportamiento de las personas an-
siosas: evitacion, evitacion y evitacion. Estas personas hacen todo lo posi-
ble por evitar o alejarse de lo que les produce ansiedad, sean las serpien-
tes, las alturas, las multitudes, las autopistas, las reuniones sociales, las
cuentas por pagar, hablar en publico o cualquier otra cosa.

A corto plazo, la evitacion funciona porque reduce la ansiedad. Y esto
hace que nos sintamos mejor. Sin embargo, a largo plazo la evitacién
mantiene la ansiedad y, lo que es peor, la intensifica. Para una explicaciéon
de este importante punto, ve al cuadro “Evitar lo que tememos agrava la
ansiedad”, en el capitulo 2. Para erradicar de tu vida la evitacion, ve al
capitulo 8.

Uno de los ejemplos mas comunes y obvios de la evitacion inducida por la
ansiedad es la reaccion de la gente ante sus fobias. jConoces a alguien
con fobia a las arainas? ;jHas visto como reacciona cuando ve alguna?
Seguro que huye despavorido.
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Cudndo se debe buscar aguda

Como ya hemos dicho, la mayoria de la gente prefiere convivir con la
ansiedad que buscar ayuda. Algunos piensan que ningin tratamiento
servird; otros, que el Gnico tratamiento eficaz es a base de medicamentos,
y les asusta pensar en su costo y en los posibles efectos secundarios. Y
no faltan los que rechazan cualquier tipo de ayuda porque creen que sus
temores podrian aumentar hasta niveles intolerables.

Por favor, no anadas mas preocupaciones a tu vida. Existen muchas e
interesantes estrategias para reducir la ansiedad, entre las cuales hay
varias que son gratis. Y si una no da resultado, puedes poner otra en prac-
tica. En la mayoria de los casos, una o mas estrategias funcionan.

Cuando no se trata, la ansiedad causa problemas de salud a largo plazo.
Por eso, no tiene sentido que sigas evitando la solucién de tu problema.

iCuantas fobias conoces?

Lasfobias constituyen eltrastornode  Nombre técnico Significa temor a
ansiedad mas comin (ve al capitulo
2,que trata este tema en detalle). Una
fobia es un temor excesivo a un ob- 2. Zoofobia B.Lasoperaciones quirargicas
jeto o situacionrelativamenteinocuos.
En ocasiones, ese objeto o situacion
representan un riesgo; sin embargo, 4. Acrofobia D. Los espejos
lareacciondelindividuo es claramen-
te desproporcionada al peligro. 4Co-
noces los nombres técnicos de algu- 6. Hipnofobia F. Las cosas nuevas
nas fobias? Traza una linea para unir

1. Ofidiofobia A. Las palabras largas

3. Gerontofobia C. Las fobias

5. Rupofobia E. Los animales

L .. 1. Atelofobia G. La mente
cada nombre técnico con su defini-
cion y averigua cuanto sabes. Las 8. Fobofobia H. Los ancianos y a envejecer
;e;sade:istasse e i ] 9. Sesquipedalofobia |I. La suciedad

Pero, si sufres de triskaidekafobia 10. Neofobia J. Las serpientes

(temor al nimero trece), jcuidado! 11. Psicofobia K. Las alturas

f iercicio ti ias!
iEste ejercicio tiene trece fobias! 12. Tomofobia L Laimpsrfeceitn

13. Eisoptrofobia M. El suefio

a-¢1'g-zl '9-11 '4-01 V-6 ‘2-8 “1-L ‘IN-9 'I-G M- "H-E ‘3-T ‘-1 :seisandsay
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Sintomas y terapias

Los sintomas de la ansiedad implican tres aspectos:

v/ Pensamiento: Pensamientos que pasan por nuestra mente cuando
estamos ansiosos.

v/ Comportamiento: Cosas que solemos hacer cuando nos domina la
ansiedad.

v’ Sensaciones fisicas: Reacciones que presenta nuestro organismo
cuando estamos ansiosos.

En consecuencia, los tratamientos van dirigidos a estas tres areas.

Terapias cognitivas o del pensamiento

Uno de los tratamientos mas eficaces para un amplio rango de problemas
emocionales es la terapia cognitiva. Este enfoque terapéutico se centra en
nuestra forma de pensar, percibir e interpretar lo que es importante para
cada uno de nosotros, incluyendo:

v/ La vision que tenemos de nosotros mismos.
v Los acontecimientos de nuestra vida.
v El futuro.

Las personas particularmente ansiosas tienen pensamientos distorsiona-
dos sobre estos tres aspectos. Y esos pensamientos distorsionados son la
causa de gran parte de su ansiedad.

Por ejemplo, Laura, una estudiante universitaria, se pone enferma antes
de cada examen. Le dan palpitaciones, diarreas y vomitos. Piensa que
suspendera todos los examenes y que llegara un momento en que la ex-
pulsaran de la universidad. No obstante, hasta ahora sus notas han sido
muy buenas. Un terapeuta de enfoque cognitivo le ayudaria a tomar con-
ciencia de sus predicciones negativas y de los pensamientos catastroficos
que cruzan por su cabeza. Luego le pediria que buscara pruebas para
evaluar objetivamente su dedicacion al estudio y la probabilidad real que
existe de que suspenda sus examenes.

Pese a su aparente simplicidad, cientos de investigaciones han compro-
bado la eficacia de este enfoque terapéutico para reducir la ansiedad. La
segunda parte de este libro describe diversas técnicas cognitivas, o dirigi-
das a modificar el estilo de pensamiento.
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Terapias de la conducta

Otra utilisima modalidad terapéutica es la terapia de la conducta. Como su
nombre sugiere, este enfoque se centra en emprender acciones que miti-
gan la ansiedad como, por ejemplo:

v’ Hacer mas ejercicio (ve al capitulo 10).
v/ Simplificar la vida (ve al capitulo 9).

v’ Dormir més cada noche (ve al capitulo 11).

Una accién que puede atemorizar a muchos es la exposicion, que consiste
en descomponer los temores en pequefos pasos y enfrentarse a ellos de
uno en uno. No obstante, la exposicion es mas que esto, como se muestra
en el capitulo 8.

Terapias dirigidas a las respuestas fisicas

La ansiedad provoca diversas reacciones fisicas, como aumento del ritmo
cardiaco, trastorno intestinal, tensién muscular, sudoracién y mareos o
desmayos, entre otros. Este libro aporta sugerencias para calmar toda esa
turbulencia interior. Por ejemplo, si eres partidario de los remedios a
base de hierbas, te interesara el capitulo 14 y te enteraras de que no to-
das las hierbas dan buenos resultados, como se cree.

(Por casualidad tus multiples actividades te dejan libres cinco minutos

al dia? Si la respuesta es afirmativa, podrias dedicarlos a practicar alguna
técnica de relajacion que, con seguridad, no te quitara mas que esos mi-
nutos. La clave de cualquier técnica de relajacion es obvia: cuando nos
relajamos es practicamente imposible estar ansiosos (el capitulo 12 te
ensefa a relajarte facil y rapidamente).

Algunas personas prefieren los medicamentos para aliviar la ansiedad. Si
eres una de esas personas, en el capitulo 15 te enteraras de las opciones
que hay en la actualidad. Los tratamientos a base de farmacos tienen pros
y contras que deben sopesarse con cuidado. Nosotros te proporcionare-
mos las herramientas para que tomes la decisién que méas te convenga.

S Por donde empezar?

La estructura de este libro permite empezar a leerlo por donde quieras.
No obstante, quiza te preguntes cudl de estas estrategias es la mejor para
ti. Como no podemos responder a esta pregunta con certeza, hemos ela-
borado una guia para ayudarte a elegir la mas adecuada para tu forma de
ser. Por otra parte, si quieres leer el libro de principio a fin, jadelante!
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En el siguiente cuestionario, marca todos los items con los que te sientas
identificado. Si marcas mas items en una categoria que en otras, te reco-
mendamos que empieces por la parte del libro que corresponda a esa
categoria. Por ejemplo, la segunda parte se dirige a los individuos analiti-
cos o pensadores, y presenta las terapias cognitivas. La tercera parte va
dirigida a las personas de accion, y se refiere a los aspectos esenciales de
la terapia de la conducta, asi como también a acciones practicas para
combatir la ansiedad. La cuarta parte se centra en las personas especial-
mente sensibles a los estimulos externos e internos, y presenta algunas
estrategias para aliviar las sensaciones perturbadoras. Si marcas el mismo
nimero de items en dos o mas categorias, decide cudl es la méas indicada
en tu caso y comienza por ahi.

Pensadores (ve a la sequnda parte para empezar
a trabajar en este problema )
___Me gusta analizar los problemas.

___Suelo considerar detenidamente los pros y los contras.
__ Normalmente, afronto los hechos.
___Me gusta actuar con logica.

___ Lo planeo todo con anticipacion.

Personas de accion (ve a la tercera parte)
___Cuando tengo un problema, actio de inmediato.

Me gusta hacer las cosas sin demora.
Soy dinamico.
Soy una persona activa.

___Detesto no tener nada que hacer.

Personas especialmente sensibles (ve a la cuarta parte)
___Nunca se me pasa por alto un malestar fisico.

____Detesto la sensacioén de la ansiedad.

___Mefascina dedicarle tiempo al arte.



Capitulo 1: Analizar y enfrentarse a la ansiedad

___La mausica me llega al alma.

___Me encantan los masajes y los bafios de agua caliente.

Como elegir la ayuda apropiada

Suponemos que si estas leyendo este libro es porque ti o un conocido
sufris ansiedad. También damos por sentado que te gustaria superar este
problema por tus propios medios. Al fin y al cabo, este es un libro de
autoayuda.

La buena noticia es que la autoayuda funciona. Segiin numerosos estu-
dios, es posible resolver problemas dificiles e importantes sin acudir a un
profesional. Indudablemente, los libros de autoayuda son beneficiosos y
mucha gente experimenta una mejoria que perdura.

Pero hay ocasiones en que la autoayuda no basta. El capitulo 22, en la
parte de “Los decalogos”, ofrece diez indicadores de cuando se debe bus-
car, sin falta, ayuda profesional. Si decides consultar a un terapeuta califi-
cado, es probable que te ensefie algunas de las técnicas que se exponen
en este libro.

Muchos profesionales de la salud mental apreciaran la naturaleza amplia
y detallada del material de este libro y el hecho de que la mayor parte de
las estrategias se basen en métodos serios y comprobados. Cuando no
sea asi, te lo haremos saber. El capitulo 20 analiza diez técnicas muy po-
pulares, pero cuya eficacia es dudosa. Creemos que lo mejor es recurrir
a estrategias de reconocida eficacia y evitar las que carecen de bases
solidas.

Otra fuente potencial de ayuda son los amigos y familiares. En los capitu-
los 17 y 18 explicamos como ayudar a un nifio o a un adulto que sufre
ansiedad. Si le has pedido ayuda a alguna persona de confianza, os con-
vendria leer esta seccion a los dos, y quiza otras. Esta clase de apoyo
suele ser til aunque se esté recibiendo ayuda profesional.

Independientemente de tus fuentes de ayuda y las técnicas o estrategias
que pongas en practica, superar la ansiedad es un desafio increiblemente
enriquecedor. Al principio es probable que te sientas acobardado y perci-
bas que el proceso avanza muy lentamente y con altibajos. Sin embargo,
te instamos a no cejar en tu empefo porque, como sabemos, saldras de
las arenas movedizas de la ansiedad y llegaras al terreno firme de la sere-
nidad.

19





