¿QUE ES LA ANSIEDAD?

 

Todos sentimos ansiedad alguna vez...
Esos hormigueos en el estómago antes de la primera cita, la tensión que usted siente cuando su jefe está enojado, la forma en que su corazón late si usted esta en peligro. La ansiedad le incita a actuar, le ayuda a enfrentarse a todas esas situaciones. 
Muchos psiquiatras coinciden en que cierto grado de ansiedad es bueno y hasta necesario porque ayuda a formar el carácter de la persona, refuerza la creatividad y amplía el conocimiento ante las posibilidades que ofrece la vida. La ansiedad nos mantiene dentro de los límites sociales.
Conviene separar los términos "ansiedad y miedo". El miedo implica siempre una presencia de algún peligro conocido y de ahí esa sensación de pánico que experimentamos. Mientras que ansiedad la definimos como la presencia de un peligro no conocido.
El problema aparece cuando se unen estos dos términos de manera indiscriminada. Aparecen entonces los llamados trastornos de ansiedad y esta emoción normalmente útil, puede dar un resultado precisamente contrario: evita que usted se enfrente a una situación y trastorna su vida diaria. Los trastornos de ansiedad no son tan sólo un caso de "nervios". Son enfermedades frecuentemente relacionadas con la estructura biológica y las experiencias en la vida de un individuo y con frecuencia son hereditarias. Existen varios tipos de trastornos de ansiedad, cada uno con sus características propias, y en esta página te ofrezco la posibilidad de saber algo más de ellos.
Un trastorno de ansiedad puede hacer que se sienta ansioso casi todo el tiempo sin ninguna causa aparente, y las sensaciones de ansiedad pueden ser tan incómodas que, para evitarlas, usted puede llegar a suspender algunas de sus actividades diarias. E incluso puede sufrir ataques ocasionales de ansiedad tan intensos que le aterrorizan e inmovilizan. 
 

 

TRATAMIENTOS
 

Ante todo tenemos que identificar y reconocer el problema y por supuesto descartar cualquier posible causa médica. En todos los casos es necesaria una historia clínica detallada, que permita valorar tan objetivamente como sea posible el perfil de la situación del paciente. 

Los trastornos de ansiedad se encuentran entre los trastornos psquiátricos más susceptibles de tratamiento. Las terapias más comunes son las farmacológicas, comportamentales y cognitivas. y de ellas es la terapia farmacológica la más importante y efectiva siempre que se aplique correctamente. Aunque a veces dependiendo de la personalidad del paciente se debe combinar con otras terapias.

La terapia comportamental o conductista proporciona técnicas de ayuda para poder controlar las acciones y reacciones del paciente.

La terapia cognitiva ayuda a controlar y analizar los pensamientos que pueden estar causando o contribuyendo a la ansiedad. Enseña a distinguir entre las suposiciones realistas y las que no lo son.

 

Trastornos
 

Cuando la ansiedad y los miedos conviven normalmente e interfieren drásticamente en la vida cotidiana de las personas aparece lo que se conoce como trastorno de ansiedad.
Según estudios realizados aproximádamente una quinta parte de la población sufre en estos momentos o puede llegar a sufrir algún tipo de trastorno de ansiedad.

Los síntomas de estos trastornos pueden llegar a ser incapacitantes y a la vez Sensibles a Tratamiento.
Podemos hacer la siguiente clasificación acerca de los trastornos:

 

Trastornos de ansiedad generalizada
 

Son personas que han experimentado durante más de seis meses, niveles altos de ansiedad injustificada relacionada con dos o más asuntos personales - tales como la salud o las finanzas. Este Trastorno se manifiesta con síntomas tanto fisiológicos como psiquícos de muchas formas, tales como nerviosismo, problemas digestivos, disfunciones sexuales o insomnio. 

 

Trastornos de panico
 

"Un ataque de pánico es un periodo de miedo intenso caracterizado por el tipo de pensamientos y sensaciones que se experimentan ante un inminente peligro mortal. Los síntomas incluyen sensación de ahogo, vértigo, palpitaciones, sofocos, sensación de irrealidad, sudoración o escalofrios.  A menudo, la persona que lo sufre, cree que va a morir, a perder el control o a volverse loco. "

 

Fobias
 

Una fobia es una reacción desproporcionada de miedo a una situación dada. Conlleva una sensación de terror tan intensa que aquellos que la sufren hacen todo lo posible por evitar la situación temida. 

 

Trastorno obsesivo-compulsivo
 

Las personas con TOC experimentan pensamientos persistentes y recurrentes (obsesiones) muy perturbadores. Normalmente, aunque no siempre, se sienten obligadas a desarrollar alguna rutina o ritual (compulsiones) que ayudan a aliviar la intensa ansiedad producida por la obsesión. El ritual por lo general ocupa mucho tiempo interfiriendo en la actividad cotidiana.  Las obsesiones más comunes son las de contaminación, duda o pensamientos e imágenes de violencia. Las compulsiones más comunes son el lavado y la comprobación, acumular, contar y repetir. 




Trastorno post traumático
 

Afecta a personas que han sobrevivido a un trauma grave, físico o mental. Las experiencias que pueden provocar este trastorno incluyen guerras, violación, secuestro, tortura y desastres como incendios, inundaciones, terremotos o accidentes. Los síntomas pueden fluctuar entre el constante revivir de la situación traumática hasta la paralización emocional general. 
TEORIAS PSICOLOGICAS
 

Para explicar la ansiedad hay que empezar por distinguir entre dos teorías psicológicas: la que implica a la mente, y la que atribuye el problema a la conducta.
Dentro de la primera se engloban psicólogos como Freud y May, y dentro de la segunda tenemos entre otros a J.B.Watson.
Freud divide la mente en tres partes:
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El ello--------------fuente de los instintos primitivos. 

 
 

 

 

El superyo-----------voz severa de la conciencia.
 
 

 

 

 

 

El yo---------------mediador entre las dos partes.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Asi, en relación a esta cartografía de la mente, Freud define la ansiedad como un estado bélico entre las tres partes, pasando en sus teorias por dos etapas distintas:
-la primera, en la que atribuye a la sexualidad todo el protagonismo (líbido insatisfecha).
-la segunda, en la que considera a la ansiedad como un preaviso de un peligro no identificado.
May coincide con Freud en que el miedo es una reacción a un peligro conocido y la ansiedad es inconcreta.
Watson al rechazar la mente, rechaza también el concepto teórico de esta, sin embargo nunca formuló una teoría concreta, sino que descubría formas de producirla experimentalmente.
Por ello la mejor forma de comparar las dos teorias es examinando y comparando las ideas de unos y otros y analizando sus obras.
 

TESTIMONIOS
 

Si cuando la jornada toca a su fin te sientes menos satisfecho y al menos con tantos problemas como ayer, no creas que eres una persona rara, ni siquiera la vida se ha cebado en ti de una forma especial. Simplemente vives o mejor dicho sufres el siglo de la ansiedad. 
Tú, como yo, has buscado en un bombón, en el cigarrillo, en la voz de un locutor o en el bombardeo de la televisión, la evasión ante otro momento tenso, la huída de la negra sombra de la depresión que te está persiguiendo, la serenidad frente a ese dramático sentimiento que fluye por tus venas. 

La inquietud, es su componente más externo. Antes se le denominaba "nervios", más tarde se llamó ansiedad, que suena a bolero; y con la llegada de los ejecutivos le diseñaron el nombre de estrés. El hecho es que se ha convertido en ángel de la guarda de muchos de nosotros. 

¿Dónde tiene su origen?, en algunos casos la salud, la situación económica y sentimental nos abocan a ella y en otros muchos es dificil de saberlo. Quizá provenga del convencimiento que ha imbuido el ambiente de que todo se puede conseguir al instante desde el café mañanero hasta la sopa de cocido, desde el préstamo de la casa, hasta las vacaciones soñadas, todo ello sin levantarse del sillón, solo tienes que desearlo y "olvídese de esperar, su tiempo es oro". 

Soluciones instantáneas para todo y sin embargo la sociedad en la que vives cada día te solicita más y más. Más en el trabajo, "no puedes estancarte" , "debes ampliar tus conocimientos". Tu puesto de trabajo es codiciado por 20 jóvenes cachorros que rugen en la puerta y los competidores cada vez son más listos y mas rubios. 

Pero tu tiempo es oro, oro que en nuestra sociedad se cubre de ocio, ocio lleno de gimnasio, piscina, tenis, dietas de adelgazamiento, paternidad responsable, educación de tus hijos, economía familiar y "master" en marido moderno. 

Con la fuerza que atesoran tus neuronas como ser racional que eres, dos "fármacos" pueden aliviar tu ansiedad: 

cambiar las circunstancias 

Cambiar la manera de abordarlas.. 

En la mayoría de los casos, solo la segunda pócima puede ser recetada. Pero las cosas no son ni tan sencillas ni tan "instantáneas" como nos las cuentan. Una cosa si es cierta, la angustia es una sensación subjetiva y esto es difícil de asumir por quien la sufre, pero es el primer eslabón que se ha de romper. El segundo es que el estrés no desaparece con el tiempo sino que aumenta hasta influir de forma importantísima sobre el cuerpo y el espíritu, haciéndose patente en todos nuestros actos. 

Los entendidos de la materia hablan de señales físicas que nuestro cuerpo nos envía "me siento tenso", rígido, tirantez en la nuca y hombros, opresión en el pecho, dolor de cabeza, respiración dificultosa y si me miro al espejo me doy pena. 

Y no olvidemos las actitudes que se adoptan dirigidas casi siempre hacia lo negativo, preocupándose innecesariamente por todo. 

Te conviertes en obsesivo, tienes miedo. Por si fuera poco, algunos hábitos aumentarán tu estrés: fumar, café, alcohol, chocolate.... 

Si buceamos en los motivos del estrés, nos encontraremos con preocupaciones sobre el futuro, culpa sobre lo que usted piensa de sí mismo, lo que le parece que los demás piensan de usted, miedo desmedido a lo que pueda suceder. 

¿Y todo esto tiene "arreglo"?. Pues si, tiene solución, el único inconveniente es que debes olvidarte de tu impaciencia porque la solución no es "instantánea" y para adquirir la calma has de esforzarte en rodearte de condiciones que ayuden a tu serenidad. No hace falta que te vayas al Pacífico con Curro, simplemente busca un ambiente agradable, persigue el aire fresco, huye de estímulos excitantes y sumérgete en el silencio absoluto. Y sobre todo debes estar fuertemente motivado y convencido de que todo lo mal que te encuentras solo tiene un origen, tu ansiedad. 

Ya se que no te doy la "solución" que estás anhelando, quizá ni siquiera la has vislumbrado entre todo lo que has leído, sin embargo (y no es petulancia) la tienes hoy a tu alcance. El problema es que tú eres tu solución, puedes apoyarte en los más de cien métodos de relajación que existen y que los encuentras hasta en los dominicales del periódico, pues la fuerza para salir del túnel está en tu interior. 

Tú conviertes en agradable un lunes o en atosigante un domingo. Solo tu forma de afrontar las vicisitudes de la vida las hacen positivas o negativas. Únicamente cuando asumes que no puedes cambiar el curso y el devenir de la vida, puedes disfrutar como humano de lo que la naturaleza ha puesto frente a ti y no a tus pies. 

Si vivir es un constante estar esperando y es una de las notas constitutivas de la existencia del hombre, no dejes que esa espera se llene de miedo porque lo cierto siempre es penúltimo y lo último siempre incierto. Porque la vida solo puede saborearse con la serenidad y la calma, solo puede enterderse con el gozo de las cosas pequeñas, transmitiendo tranquilidad a los que te rodean. 
