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DEFINICION

La ansiedad es una emocién normal y natural
gue nos prepara para actuar ante una posible

® amenaza. Es un mecanismo adaptativo que nos
protege ante los acontecimientos que vivimos o
QUé es |a prevemos que van a ocurrir.
anSiedad La caracteristica fundamental de la ansiedad,

es que es anticipatoria. Es decir, prevé con
antelacién posibles peligros o amenazas derivados
de una situacion. Por ejemplo, tener ansiedad
antes de un examen que preveemos que va a

ser dificil, o ansiedad antes de una entrevista de
trabajo que consideramos que van a analizar en
detalle nuestra competencia profesional.

Sin embargo esta emocién que es positiva 'y
adaptativa pasa a ser patoldgica cuando aparece
de forma continua o muy frecuente, con una alta
intensidad y generando un alto malestar.

Como estamos viendo la ansiedad se puede
categorizar en dos tipos:

e Ansiedad normal: esta es adaptativa, ya
gue nos prepara para enfrentarnos a la
situacion.

e Ansiedad patolégica: cuando excede una
intensidad de manera desproporcionada,
dificultando la adaptacion e interfiriendo
en las actividades cotidianas.

La diferencia entre lo que consideramos normal y
lo que consideramos patolégico estara en funcion
del malestar emocional que sufre la persona asi
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como la interferencia con actividades cotidianas
(trabajo, estudios, familia, pareja, etc...).

Los trastornos de ansiedad son aquellos que se
desencadenan dentro de la ansiedad patoldgica, siendo
uno de los trastornos de salud mental mas frecuentes.
Los ultimos estudios nos indican que en Espaia los
trastornos de ansiedad afectan a un 6% de la poblacién
teniendo una mayor incidencia en las mujeres.

Episodios poco frecuentes Episodios continuos

Intensidad leve o media Intensidad alta

Duracioén limitada Duracién prolongada

Malestarlimitadoy transitord Alto malestar y duradero

Interferencia en la vida
(personal y profesional)

Poca interferencia en
la vida cotidiana

SINTOMAS DE LA ANSIEDAD

Las manifestaciones de la ansiedad, forman parte
de una de las caracteristicas principales de la
ansiedad. Estos signos son muy diversos, llegdndose
a confundir con otras patologias o enfermedades.
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La sintomatologia de la ansiedad viene
acompafada de tres respuestas diferenciadas:

1. Sintomas fisiolégicos o fisicos: son
manifestaciones en el cuerpo ante
estresores (somatizaciones). Pero no estan
relacionadas con ninguna causa médica.

2. Sintomas cognitivos: hace referencia a
todas aquellas areas que afectan a las
funciones mentales.

3. Sintomas conductuales: se trata de las
acciones realizadas ante un estresor.

SINTOMAS
COGNITIVOS

SINTOMAS
FISIOLOGICOS

SINTOMAS
CONDUCTUALES
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COMO SE MANTIENE LA ANSIEDAD

La reaccion de ansiedad en una de las respuestas
(cognitiva, fisioldgica o conductual) influye en el resto,
estan interrelacionadas y se retroalimentan entre ellas.

Esta concatenacién de respuestas hace que se
genere un circulo vicioso del que luego cada vez
es mas dificil salir.

Hemos disenado un ejemplo, para que resulte mas
grafico y sencillo el comprender el funcionamiento
de la ansiedad y cdmo se genera un bucle que se
retroalimenta de manera constante:

AREA
COGNITIVA

AREA

AREA FISIOLOGICA
CONDUCTUAL
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DIFERENCIA ENTRE ANSIEDAD
Y MIEDO

Las reacciones fisioldgicas del miedo y la ansiedad
son muy similares, por lo que a veces

puede ser dificil diferenciar una emocién de la
otra. Las principales diferencias entre miedo y
ansiedad son:

e El miedo es una sensacién de peligro
que aparece ante situaciones que
nos resultan desconocidas, o cuando
pensamos que no estamos preparados
para afrontarlas. Es una de las respuestas
mas primitivas de los humanos ante un
estimulo peligroso que aparece en el
presente, por ejemplo, caminar por un
lugar oscuro y solitario.

e Laansiedad, por el contrario, estd mas
orientada hacia el futuro. Se manifiesta
en situaciones que amenazan nuestros
intereses o nuestro bienestar, y suele ser
anticipadora.

La funcion de la ansiedad es generar una fuerte
respuesta de alerta que nos permita resolver
eficazmente el problema, prepara a nuestro cuerpo
para actuar. Sin embargo, cuando las exigencias
ambientales superan a la capacidad de adaptacién
del organismo, se produce una expresion somatica
y psicolodgica que puede causar enfermedad.
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La ansiedad puede tener causas muy variadas, pero
se pueden clasificar tres factores fundamentales:

® FACTORES PREDISPOSICIONALES
Causas de la Tiene relacién con las variables bioldgicas y/o
. genéticas que hace que un individuo sea mas
a nS|edad propenso a desarrollar un trastorno de ansiedad

cuando se ve expuesto a las situaciones que

lo activan. Es un aspecto relacionado con la
personalidad, genética, biologia, educaciony el
ambiente de la persona.

Por lo tanto, hay personas que tienen un sistema
de alerta que, debido a sus caracteristicas
personales, hace que se activen mas facilmente
provocando los trastornos de ansiedad. Podemos
decir que hay una predisposicion basada en
variables totalmente individuales y especificas a
cada persona a sufrir trastornos de ansiedad.

FACTORES ACTIVADORES

Son las situaciones y eventos que activany
disparan el sistema de alerta, preparando al
organismo para responder ante ellas. Al estar

la ansiedad relacionada con la percepcion de
amenaza, estos activadores tienen un caracter
subjetivo, ya que la percepcion de riesgo depende
de una valoracion del riesgo totalmente personal.
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Entre estos factores activadores estarian

el consumo de sustancias (drogas, alcohol,
medicamentos, etc..), eventos altamente
estresantes y amenazantes para la persona,
problemas econdémicos o laborales, problemas en
relaciones sociales (companeros, amigos, familia,
pareja..), cambios vitales significativos (nacimiento
de hijos, mudanzas, etc..).

FACTORES DE MANTENIMIENTO

Aqui se encuadran los casos en los que las
amenazas que ocasionan la ansiedad, no se
pueden resolver eficazmente, bien por causas
externas, o porque la ansiedad alcanza niveles de
trastorno o por falta de tratamiento terapéutico
adecuado.

Con frecuencia, es la propia ansiedad la que
incrementa los problemas, ya que provoca que la
persona se sienta menos capaz y mas indefensa;
por consiguiente, aumenta el estado de alertay
el miedo paralizante sin poder hacer frente a las
situaciones que la persona esté viviendo.
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ANSIEDAD Y ESTRES

La ansiedad y el estrés son diferentes, pero estan
muy relacionados. El estrés es una respuesta
® fisiolégica que se desencadena cuando el
EStréS cerebro interpreté una situac.ién (real o .no) como
amenazante o peligrosa, y activa el organismo para
poder responder y prepararse, ya sea para la lucha
o la huida.

Cuando este estrés es muy intenso y se prolonga
en el tiempo, se produce una respuesta
emocional, que es lo que conocemos como
ansiedad, y que no es mas que una respuesta
adaptativa que nos permite resolver problemas,
asi como afrontar situaciones inesperadas, fuera
de nuestra zona de confort.

A veces, este mecanismo de reaccion se desborda
y deja de ser adaptativo para convertirse

en patoldgico. En estos casos, los sintomas
fisiolégicos y emocionales asociados a la ansiedad
son tan intensos, que en vez de incentivar a la
persona a resolver la situacion, la inactivan y
reducen su rendimiento en el dia a dia, afectando
seriamente a su calidad de vida .

Las principales diferencias entre estrés y ansiedad
serian:
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Causas externas
Origen especifico

Emocion es
preocupacion

Sintomas desaparecen
con el estimulo

Causas internas

Origen incierto
(percepcién amenaza)

Emocidén es miedo

Sintomas se
mantienen en tiempo

SINTOMAS DEL ESTRES

Los sintomas del estrés pueden manifestarse
en diferentes areas, y se asocian a multiples
problemas de salud.

El poder reconocer el cuadro sintomatolégico
del estrés, te puede ayudar a gestionar mejor

el propio estrés y las situaciones que lo
desencadena. Pero al igual que la ansiedad, no
se pueden controlar los sintomas, solo se puede
aprender a gestionar.

La sintomatologia del estrés se divide en cuatro
grandes dimensiones:
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1. Sintomas fisicos o fisiolégicos: son
aquellas sefnales que ocurren en el
organismo ante un suceso estresante.

2. Sintomas emocionales: se trata de
alteraciones del animo debido al estrés.

3. Sintomas conductuales: hace referencia
a aquellos cambios de comportamiento,
ante una situaciéon desencadenante.

4. Sintomas cognitivos: Cuando estamos
ante un elevado estrés aparecen
problemas de funcionamiento ejecutivo
y pensamientos alterados que llegan a
generar un problema de rendimiento y
sesgos en la interpretacion de la realidad.

Tension muscular Inquietud Tics nerviosos Problemas concentracién
Palpitaciones Angustia Movimiento constante Alteraciones memoria
Sudoracién Preocupacion Bruxismo Lentitud de pensamiento
Problemas digestivos Irritabilidad Aumento consumo Dificultad en
Variaciones en el apetito Cambios de humor alcohol o tabaco toma de decisiones
Aumento de Miedo Risa nerviosa Rumiaciones
presioén arterial Llanto Actitudes bruscas Pensamientos intrusivos
Migrafas Ansiedad o agresivas ante lo demas  Sensacion de fracaso
Llagas o eccemas Cambios en alimentacion Fuerte necesidad
Temblores de terminar cuanto antes
Cansancio con la situacion

_ SINTOMAS DEL ESTRES
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FASES DEL ESTRES

La respuesta de estrés, desde que se desencadena
hasta que alcanza el maximo de intensidad, pasa
por tres fases:

1. Fase de alarma

Ocurre cuando el cerebro detecta un estimulo que
percibe como peligroso, y da la sefal de

alarma activando en el resto del cuerpo una serie
de cambios fisiolégicos, cognitivos y

emocionales destinados a prepararnos para actuar.

2.Fase de resistencia

En esta etapa, el organismo trata de recuperar el
equilibrio, tras el desgaste de energia de la fase de
alarma. Sin embargo, si el estimulo estresante sigue
presente, el cuerpo permanece en estado de alerta,
en un sobreesfuerzo que lo va a seguir debilitando.

3. Fase de agotamiento

Un estado de estrés prolongado hace que las
reservas de energia se agoten, lo que puede

dar lugar a que se debilite el sistema inmune y
aparezcan problemas de salud. El estrés cronico
puede ser la antesala de diferentes trastornos de
ansiedad y de cuadros depresivos.
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FASES DEL ESTRES

NIVEL NORMAL
DE ESTRES AGOTAMIENTO

RESPUESTAS ANTE EL ESTRES

Ante situaciones estresantes que nos hacen
sentir vulnerables, se pueden producir tres tipos
de respuesta: ataque, huida o parélisis, lo que en
inglés se conoce como ‘las tres F’, fight, fly, freeze.

® Lucha: es la respuesta mas llamativa, y es
muy comun en algunos ninos. En la edad
adulta también pueden darse conductas
agresivas, aunque se tienden a canalizar
en lo verbal.
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® Huida: se produce cuando el individuo
percibe el agente estresante, y busca
evitar el conflicto o alejarse de la
situacion que le pone en peligro.

e Parilisis: es la ausencia de reaccion,

cuando la persona es incapaz de tomar
una decision.
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La ansiedad es uno de los mayores problemas

en nuestra sociedad, y llegando a ser uno de

los menos identificados. Esto se debe a que

la ansiedad resulta ser la clave detras de otros
o problemas mas observables.

Consecuen - Es recomendable tener un tratamiento de la
cias del estrés  ansiedad en cuanto aparece un alto malestar
. emocional y/o comienza a afectar a otras areas de

cronicoy Ia la vida (trabajo, familia, estudios, etc..).

ansiedad
Es una enfermedad que se puede cronificar
si se mantienen los estilos de afrontamiento y
pensamientos que generan un miedo constante a que
aparezcan los sintomas, credndose un circulo vicioso
entre el miedo a los sintomas y el incremento de la
ansiedad. Se crea asi el llamado bucle de la ansiedad:
Una de las explicaciones es debido a la hormona
de la ansiedad, cortisol. La cual en principio es
positiva, ya que prepara el cuerpo y la mente para
la accién. Pero en grandes dosis puede producir
disfunciones.

Vamos describir en esta guia algunos de los
problemas asociados a la ansiedad que aparecen
con mas frecuencia en nuestros centros:

Alteraciones en el rendimiento
Disfunciones sexuales
Problemas digestivos
Alteraciones del suefio

AP
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Percepcion
de amenaza

Acciones de Reaccion
evitacion fisiolégica

Anticipaciéon Pensamientos
catastréfica negativos

ALTERACIONES EN EL RENDIMIENTO

En los dGltimos aios se esta constatando un
aumento del estrés y la ansiedad laboral,
especialmente desde la pandemia del Covid. Los
estudios que hay afirman que cerca del 65% de los
empleados ha sufrido estrés laboral o ansiedad.

Esta situacion esta detras de que un 25% de las

bajas en Espana es debido al estrés siendo el
segundo motivo de las bajas laborales.
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Hay un claro impacto de los trastornos de
ansiedad y estrés en el rendimiento laboral y
académico ya que se produce una alteracion en
las funciones ejecutivas del cerebro quedando
mermadas la capacidad de atencién, memoria,
aprendizaje y toma de decisiones.

Se ha demostrado que un nivel bajo o medio de
ansiedad, puede ayudar a mejorar el rendimiento,
tanto a nivel fisico como cognitivo, pero

cuando se supera cierto nivel el rendimiento

es inversamente proporcional, es decir, cuanto
mayor es el nivel de ansiedad, menor es el
rendimiento (Ley de Yerkes Dodson).

Por eso es importante tener recursos psicolégicos
adecuados para saber gestionar adecuadamente
el estrés y la ansiedad que nos permita mantener
este dificil equilibrio.

Un elevado nivel de ansiedad va a influir de manera
significativa en el rendimiento tanto académico
como profesional, ya que se produce una alteracién
en los mecanismos de deteccién de amenazas
haciendo una prediccién negativa de los eventos.

Podriamos decir que la ansiedad patoldgica
produce distorsién en la percepciény valoracion de
la situacién que estamos viviendo. Esto conlleva a
gue se pongan en marcha respuestas de evitacién
de situaciones (que atin no han ocurrido) generando
problemas en la atencién, concentracion, memoria
y toma de decisiones.
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LEY DE YERKES-DODSON

ALTO

Rendimiento

BAJO

BAJO Nivel de ansiedad ALTO

La preocupacién excesiva o irracional hace que
se consuman recursos psicolégicos reduciendo
la capacidad para realizar tareas, adquirir nuevos
conocimientos o asumir responsabilidades.

Un elevado nivel de ansiedad, puede afectar a
la atencién, concentracién, memoria, toma de
decisiones, y aprendizaje, lo que va a llevar a un
bajo rendimiento laboral y/o académico.

DISFUNCIONES SEXUALES

Las disfunciones sexuales estan muy relacionadas
con los trastornos de estrés y ansiedad, e impiden
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mantener relaciones sexuales satisfactorias.
Pueden afectar a cualquier etapa del acto sexual
(deseo, excitacion, orgasmo y resolucion).

La disfuncién eréctil y la eyaculacién precoz son
las mas comunes en hombres, y el vaginismo,
la falta de lubricacion y la anorgasmia, son
 ——— s " frecuentes en mujeres. La falta de deseo se da en
-l v -’ v ambos sexos.

Masculina

e Disfuncion eréctil. El estrés es una condicion que
afecta a la forma en la que el cerebro estimula
las diferentes respuestas fisicas, incluyendo la
sexual. Durante el estrés, debido a un elevado
nivel de cortisol, los vasos sanguineos no se dilatan
adecuadamente, lo que provoca la disfuncion
eréctil. Puedes ver mas informacion sobre la
disfuncion eréctil pinchando aqui.

e Eyaculacion precoz. La eyaculacion precoz
también puede estar relacionada con los niveles
anormales de neurotransmisores en etapas
de estrés, y puede desembocar en ansiedad
anticipatoria. Para conocer mas sobre los
sintomas y tratamientos de la eyaculacién
pincha aqui.

e Bajo deseo. El bajo deseo sexual o ausencia
del mismo es una consecuencia normal en
situaciones de angustia y preocupacion.
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Femenina

En las mujeres, el estrés y la ansiedad pueden
provocar una ausencia del deseo sexual, y
problemas como falta de lubricacién, dolor coital,
vaginismo o anorgasmia.

Ademas, hay que puntualizar que la mujer, por lo
general, es mas vulnerable a sufrir alguna de estas
disfunciones sexuales, tanto por el estrés como
por circunstancias ambientales que tienen un gran
peso, como la educacion, la presion estética, la
maternidad, la doble jornada laboral o el cansancio.

Estas disfunciones sexuales que tienen un origen
claramente psicolégico el tratamiento mas
efectivo es la terapia psicolégica y deben de ser
tratados por Psicolog@s Sanitarios especializados
en terapia sexual.

En Psicopartner disponemos de un equipo de
Psicolog@s Sexolog@s con amplia experiencia en
el tratamiento de disfunciones sexuales. Pincha
aqui para mas informacion.

PROBLEMAS DIGESTIVOS

El aparato digestivo esta intimamente relacionado
con el sistema nervioso central. Por eso, cuando se
produce un episodio de estrés, puntual o mantenido
en el tiempo, los primeros sintomas fisiolégicos los
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percibimos en el intestino y el estémago. Esto se debe
a que el cuerpo necesita ralentizar todas las funciones
para centrarse en defenderse de la amenaza.

Los problemas mas comunes relacionados con
el estrés y la ansiedad son el aumento y/o la
inhibicion del apetito, las contracciones del
es6fago, diarreas, estrefiimiento o gastritis.

Cuando la ansiedad se cronifica, el malestar
se puede agravary dar lugar a colon irritable,
enfermedad inflamatoria intestinal o Ulceras.

Ademas la comida puede servir como un elemento
de alivio de la ansiedad generando problemas de
alimentacion (Trastornos de Conductas Alimentarias
- TCA). Puedes ver mas informacion sobre la
relacién entre ansiedad y comida pinchando aqui.

ALTERACIONES DEL SUENO

El sueno es primordial para un correcto
funcionamiento cognitivo, que permite
levantarnos con energia, y alivia la fatiga
acumulada del dia anterior. Para que esto ocurra,
es necesario un nivel de activacion bajo (es decir,
estar relajado).

Por el contrario, la ansiedad genera activacién

fisiolégica. Produciendo un explosion de
energia que afecta directamente al suefo.
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Siendo la ansiedad uno de los problemas mas
comunes en los trastornos de sueno.

La relaciéon entre suefio- ansiedad forma un circulo
vicioso: de manera que la ansiedad dificulta el
dormir, y un suefio pobre empeora la ansiedad.

Muchas veces la ansiedad se representa como:

e pensamientos intrusivos (involuntarios)

e dificultad regulacion emocional
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e preocupacién al no poder dormir

e sentirse frustrado o irritable

e sobreactivacion fisica

e bruxismo (apretar o rechinar los dientes)

e dificultad para conciliar el suefio
(insomnio)

e falta de energia después de haber dormido

Las consecuencias de la ansiedad dan lugar a la
disminucién de la duracién y la calidad del sueio,
reduccion de la fase REM o dificultades para
conciliar el sueno.

Los trastornos del suefio estan correlacionados

con problemas cognitivos y emocionales como el
deterioro de la memoria a corto plazo, o una mala
regulacién de los estados de animo. Todo ello puede
dar lugar a mas estrés, e iniciar el ciclo de nuevo.
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Los trastornos de ansiedad son uno de los
trastornos mas comunes, junto a los trastornos
depresivos. Siendo “el segundo trastorno mental
mas incapacitante” segiin la OMS, a lo que se

o suma, su alta prevalencia junto a la posibilidad de

CIaSiﬁcaCién que llegue a ser crénico.
de trasto rnos Los trastornos de ansiedad son tan

. incapacitantes como cualquier otra enfermedad
de anS|edad fisica crénica, tal y como menciona el Ministerio
de Sanidad y Consumo de Espana.

Ademas segun el Ministerio de Sanidad del
gobierno de Espana (con fecha 2020) “los
trastornos de ansiedad afecta al 6,7% de la
poblacién”. Y para el IAM “las mujeres sufren dos
veces mas ansiedad que los hombres”.

Junto a otros datos proporcionados por el SEMI,
“la ansiedad es un problema frecuente en nuestra
sociedad, donde afecta entre un 50 y un 60% de
la poblacion a lo largo de su vida”.

Segun la Asociacion Americana de Psiquiatria
(APA - American Psychiatric Association), los
trastornos ansiedad se clasifican siguiendo unos
criterios de diagndstico establecidos en la quinta
edicion del Diagnostic and Statistical Manual

of Mental Disorders (Manual Diagnéstico y
Estadistico de los trastornos Mentales), también
conocido como DSM-V,
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Un trastorno mental segtin el DSM-V “es un
sindrome que debe tener presente una alteracién
clinicamente significativa en una dimensién
cognitiva, emocional o comportamental, y en

el que es necesario que haya una disfuncién.
Estando por lo general asociado a un estrés
significativo o discapacidad en alguna area
importante de su vida”.

Por lo tanto la clasificacién de trastornos de
ansiedad del DSM-V son:

e Trastornos ansiedad por separacion

e Mutismo selectivo
e Fobia especifica

e Trastorno ansiedad social

e Trastorno panico

e Agorafobia

e Trastorno de ansiedad generalizada (TAG)
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TRASTORNO ANSIEDAD SOCIAL/ FOBIA SOCIAL

e Se caracteriza por desencadenar miedo, ansiedad o un
fuerte deseo evitativo a situaciones sociales.

¢ El motivo es que estas situaciones generan vergilienza,
preocupacion por ser juzgado, y una gran inseguridad.

AGORAFOBIA
o | e Este trastorno de ansiedad esta relacionado con el
temor a lugares o situaciones en las que el individuo
puede sentirse vulnera/ ndefenso o atrapado, y termina
experimentando un ataque de panico.
e Estos comportamientos compulsivos sirven para aliviar
la ansiedad que en muchos casos esta desencadenada
por pensamientos intrusivos de caracter catastrofico.

TRASTORNO ANSIEDAD GENERALIZADA (TAG)

e Provoca una ansiedad excesiva y continuada en la vida
cotidiana durante al menos 6 meses consecutivos.

e Puede cursarcon los diferentes sintomas asociados a

la ansiedad.
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A parte de los trastornos vistos anteriormente,
hemos decidido mencionar otros trastornos
gue no estan categorizados dentro del grupo
de trastornos de ansiedad. Pero si presentan un
origen ansioso, como pueden ser:

1. Trastornos obsesivos-compulsivos.

2. Trastornos de estrés postraumatico.

3. Trastornos de adaptacion.

TRASTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO (TOC)

TRASTORNO ESTRES POSTRAUMATICO (TEP)

TRASTORNOS DE ADAPTACION
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Parece que los diferentes tipos de trastornos de
ansiedad presentan una base comun, un afronta-
miento de evasion ante las emociones negativas.

o Esto se debe a que las personas que sufren
. episodios de ansiedad, se sienten desbordados
Trata m Iento ante situaciones desagradables. Apareciendo una
ansiedad sensacion de pérdida de control, y generando una
respuesta defensiva.

Debido a lo mencionado anteriormente, las
recomendaciones generales del tratamiento de
los trastornos de ansiedad por el Ministerio de
Sanidad y Consumo son:

e El tratamiento psicoldgico por si solo (en
el que se destaca la Terapia Cognitivo
Conductual)

e El tratamiento combinado psicolégico y
farmacolégico

e El tratamiento farmacoldgico, pero no
como tratamiento de primera linea.

TRATAMIENTO PSICOLOGICO

Los trastornos de ansiedad tienen tratamientos
psicolégicos altamente eficaces y contrastados
a nivel cientifico. La psicoterapia consigue que
la mayoria de los pacientes consigan reducir o
eliminar los sintomas de manera significativa en
varias sesiones.
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Los tratamientos para la ansiedad deben ser
totalmente individualizados, ya que cada persona
tiene un contexto y unas caracteristicas diferentes.

Enlostratamientos que realizamos en Psicopartner
tenemos en cuenta las caracteristicas personales,
los sintomas del problema, los recursos disponibles
de nuestro cliente y el contexto para abordar
el tratamiento, de forma que se implemente la
terapia mas eficaz y eficiente.

Por lo que el objetivo del tratamiento de la
ansiedad psicolégico se va a enfocar en:

® la disminucién de los sintomas

® la prevencién de secuelas o
consecuencias de caracter negativo

® lagestiény la regulacién adecuada de los
pensamientos anticipatorios, asi como de
las emociones negativas.

® el desarrollo de recursos personales para
un afrontamiento eficaz en situaciones...

Terapia Cognitivo Conductual (TCC)

Es una de las mas utilizadas y mas efectivas para
tratar los trastornos de ansiedad. El objetivo
es que el paciente aprenda a exponerse a las
situaciones estresantes, y pueda llegar a retomar
las actividades que ha dejado de hacer.
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La TCC su uso es recomendado por el ministerio
de Sanidad por su alta efectividad en la reduccién
de sintomas ansiosos, depresivos y de panico
entre otros. Teniendo efectos tanto a corto plazo
como a largo plazo, teniendo una amplia evidencia
cientifica.

Debido a este efecto duradero y de remisién de los
sintomas se la considera como el tratamiento de
primera eleccién.

La terapia cognitivo-conductual (TCC) se centra
en identificar los pensamientos y emociones
que estan determinando nuestra conducta, para
reformarlos y crear un didlogo interno que se
adapte a la realidad y permita abordar problemas
con mayor eficacia.

Este tipo de terapia consigue que la persona
pueda entender cémo sus pensamientos e
interpretacion de la realidad contribuyen al
desarrollo de los sintomas de la ansiedad. En las
sesiones terapéuticas ensefiamos a que nuestros
pacientes puedan ver como su forma de pensar
va condicionar como se siente y como actuan.
Se trata de que la persona sea consciente de los
procesos automaticos que se generan de manera
totalmente involuntaria para poder trabajarlos
desde una forma consciente y controlada.

Asimismo se identifican los comportamientos que
contribuyen a generar ansiedad, las respuestas
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evitativas que aparecen y las conductas que se
ponen en marcha para reducir el malestar y que
retroalimentan el bucle de la ansiedad.

ACT

Aparte de la Terapia Cognitivo Conductual,
aparece otro tratamiento psicolégico, la Terapia de
Aceptacion y Compromiso (ACT), que cuenta con
un amplio respaldo cientifico en su efectividad en
el tratamiento de los trastornos de ansiedad.

Esta terapia de tercera generacién es
complementaria a la Cognitivo Conductual, donde
se proporcionan soluciones a los trastornos de
ansiedad desde otro enfoque alternativo. Se basa
en el principio de:

“el control de la ansiedad es el problema, no la
solucion”

La terapia de Aceptacién y Compromiso surge

de manera inicial para poder dar tratamiento a
aquellos usuarios que no responden a las terapias
cognitivos conductuales, siendo hoy en dia, junto
con la terapia cognitivo conductual, una terapia
de referencia en los tratamientos de los trastornos
de ansiedad.

Desde el modelo de ACT, se ha encontrado el
origen comun de los trastornos de la ansiedad: es
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la evitacién de experimentar ansiedad, con todas
sus conductas asociadas.

La terapia de aceptacion y compromiso (ACT)
consiste en aprender a aceptar el problemay el
malestar, asumiendo que el dolor es una parte
inevitable de la existencia.

La ACT considera que la ansiedad es adaptativa
ya que ante una situacién ansiégena produce

en la persona una miedo a algo que va a pasar,

o bien a algo que ya pasé y que podria volver a
pasar, es decir, se produce una anticipacién de
realidades de forma negativa, una sucesion de
pensamientos y emociones, que lleva a la persona
a una conducta evitativa para alterar la situacién,
el evento o el contexto que estad provocando esta
situacién vivida como desagradable.

El problema aparece cuando estos pensamientos
y emociones quedan anclados en la persona, es
decir, se produce un intento continuo de control,
de planificacion, de evitacion, una constante
discrepancia entre lo que es y lo que deberia ser.
Se vive entonces en una situacion de evitaciéon
continua no solo ante los peligros futuros, sino
también de evitacién a los pensamientos y
emociones que desencadenan la ansiedad.

Esta lucha continta hacia estos pensamientos
produce un efecto contrario, un efecto rebote,
es decir, esta evitacion lleva a la persona a
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sentirse mas fuera de control, que traen como
consecuencia mas pensamientos y emociones
negativas, de intentos de evitacion, entrando en
un bucle de ansiedad que se retroalimenta.

El objetivo de la terapia no es tanto suprimir
el trastorno de ansiedad, cdmo conseguir que
el paciente pueda plantearse la vida de forma
mas vital y esperanzadora para ir, poco a poco,
reduciendo los niveles de sufrimiento.

En conclusion la terapia cognitiva conductual
busca controlar y reestructurar los pensamientos
y gestionar de manera funcional las emociones
ansiosas. Mientras que la terapia de aceptacion

y compromiso busca que se produzca una
aceptacion del malestar como parte de la

vida, reduciendo las respuestas evitativas y
estableciendo acciones comprometidas en linea
con los valores vitales.

Ambas terapias han demostrado su eficiencia 'y
efectividad en el tratamiento de los trastornos de
ansiedad.

TRATAMIENTO FARMACOLOGICO

El tratamiento farmacoldgico se encuentra muy
extendido en Espana, segiin la OCDE Espana
ocupa uno de los puestos mas altos en el consumo
de ansioliticos y antidepresivos del mundo.
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Recentandose en Espafia hasta 54 millones de
ansioliticos y 45 millones de antidepresivos
durante el ano 2020/2021, siendo datos
aportados por el Ministerio de Sanidad.

El tratamiento farmacoldgico esta centrado solo en
los sintomas fisicos. Obviando en muchos casos los
efectos secundarios, la habituacién a la medicacién,
y las recaidas. Ademas de que en los embarazos
puede haber posibles riesgos para el feto.

Siendo efectivo a corto plazo, ya que se produce
un alivio de los sintomas. Pero a largo plazo se
corre el riesgo de volver crénico el trastorno.
Esto se debe a que no se trabaja en el origen

del problema, lo que ocasiona que aumente la
cronicidad de los sintomas del trastorno. Ademas
hay que tener en cuenta los posibles efectos
secundarios de la medicacién, los cuales no son
percibidos hasta unos dias o semanas después.

Entre los efectos secundarios mas recurrentes
se encuentran: problemas de sueio, ansiedad,
agitacién, insomnio, alteracion peso corporal,
problemas sexuales, nduseas, vomitos, mareos
entre otros.

Es por esto mismo, que el Ministerio de Sanidad
recomienda en la mayoria de los casos que el
tratamiento farmacoldgico sea en la dosis mas
baja, y con la duracién mas corta posible.

El consumo de medicamentos ansioliticos por
parte del paciente con ansiedad es un riesgo,
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puesto que a corto plazo puede resultar muy
efectivo generando dependencia. Si una persona
afectada por crisis de panico que afectan a su vida
de forma notable, es aconsejada para la toma de
un ansiolitico, resultara eficaz y parecera que el
problema ha sido resuelto.

Corregir el desequilibrio bioquimico y la reduccion
de sintomas

Los farmacos que se utilizan en tratamientos
psiquiatricos actian quimicamente sobre los
neurotransmisores para regular su actividad en
las areas del sistema nervioso implicadas en el
trastorno que se quiere tratar.

En el caso de la ansiedad, los medicamentos mas
habituales son los ansioliticos y los antidepresivos.

e Ansioliticos: benzodiazepinas. Las
benzodiacepinas son los ansioliticos que se usan
habitualmente en casos de ansiedad. Su efecto
es casi inmediato, y tranquilizan rapidamente
al paciente en una crisis de angustia. Es un
tratamiento puntual y esporadico, ya que genera
tolerancia y adiccion.

Las benzodiazepinas son altamente adictivas
ya que tiene efectos inmediatos en reducir los
sintomas fisiolégicos y sin ninglin esfuerzo por
parte del paciente.

La duracion del tratamiento viene especificada
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en la ficha técnica del medicamento y oscila
entre las 8 y 12 semanas para la ansiedad,
incluyendo en este tiempo la retirada gradual.
Las benzodiazepinas alteran la respuesta
neuronal alterando el funcionamiento del
cerebro.

e Antidepresivos . Los antidepresivos que se
suelen prescribir para tratar la ansiedad son los
que se conocen como inhibidores selectivos
de la recaptacion de la serotonina. Actiian
aumentando la produccién de serotonina, un
neurotransmisor que se encarga de regular el
animo. Es un tratamiento a largo plazo, que
tarda unas semanas en hacer efecto.
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1. ENTIENDE Y NORMALIZA EL
PROCESO DE LA ANSIEDAD

o Para abordar la ansiedad, el primer paso es
. identificar la causa. A veces puede ayudar hacer
COnseJOS pa rFa un listado de todos los factores que pueden estar
provocando estrés, para después trabajar en ello

Superar d Ia de forma individualizada.
ansiedad y
d Recuerda que la ansiedad es una respuesta
ayu ara emocional que aparece ante situaciones, eventos o
pe rsonas pensamientos que percibimos como amenazantes.

) Haz el esfuerzo de escuchar que te dice tu “ansiedad”
con ansiedad y apunta todo lo que te esta preocupando.

Es normal que tu cuerpo reaccione ante un
examen, hablar con tu jefe en la evaluacién de
final de afio o cuando tienes que realizar una
presentacion, son situaciones donde tu cuerpo
tiene que activarse para hacer frente a esas
situaciones. Escucha a tu ansiedad y prepérate
para afrontar ese momento.

Y es que conocer la “amenaza” nos permite saber
a lo que nos enfrentamos. Ademas, entender
cémo funciona la ansiedad, y cuéles son sus
mecanismos fisioldgicos, puede servir para aceptar
determinados sintomas sin sentir tanto miedo, por
lo que su impacto emocional es mucho menor.

La ansiedad provoca una serie de sintomas fisicos
que pueden ser muy molestos. Se trata de un
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malestar corporal que es pasajero, fruto de la
activacion del sistema de alarma.

Cuando se sufre un trastorno de ansiedad,

es importante prepararse para este tipo de
sensaciones, y no darles excesiva importancia,
entendiendo que son incémodas pero que
pasaran y tu cuerpo volvera a la normalidad.

Se trata de normalizar las reacciones del cuerpo
ante situaciones que nos pueden generar
ansiedad o estrés. Si entendemos que es normal
las sensaciones que sentimos, nuestro foco de
atencion se dirigira a resolver lo que nos preocupa
mas que centrarnos en lo que sentimos.

2. DEJA DE PRE-OCUPARTE PARA
OCUPARTE DE LOS PROBLEMAS

Otro aspecto importante es afrontar esos
problemas que estan pendientes y estan
generando esa respuesta emocional.

De nada sirve estar todo el dia preocupandose
sin hacer acciones encaminadas a solucionar los
temas que estan detonando esa preocupacion.

Sé realista con tu situacion y acepta que no puedes
llegar a controlar todo lo que te rodea. Identifica
bien cuales son tus responsabilidades en los
estudios, el trabajo, con tu pareja, con tus amigos,
con tu familia, etc.., y actlia en consecuencia.

44 1 www.psicopartner.com



c.] .p PSICOPARTNER

A menudo, el estrés surge de un exceso de
autoexigencia y/o perfeccionismo. Es importante
que conozcas tus limites, no permitas que las
obligaciones y un exceso de responsabilidad te
llegue a sobrepasar.

3. PLANIFICAY ESTABLECE LIMITES
CLAROS

Nuestra sociedad actual estd basada en tener una
maxima productividad, en una hiperconectividad
con el trabajo, en una ocupacion constante y
excesiva que genera dinero, reconocimiento y
estatus social.

Esta conectividad constante con el trabajo

hace que estemos permanentemente en alerta,
chequeando el email y whatsapp de manera
constante que no nos permite tener un espacio de
descanso donde bajar ese nivel de activacion.

Tener una buena gestién del tiempo puede servir
para aliviar esta desagradable sensacion de
presion, angustia y ansiedad, ya que nos ayuda

a que el dia a dia sea mas facil y a mejorar la
productividad.

Para ello, conviene hacer uso de calendarios y
sistemas para dividir las horas del dia, establecer
objetivos y sobre todo priorizar tareas, sin dejar
de lado un tiempo destinado al descanso vy al
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ocio. En este sentido es importante poner un
limite claro de finalizacién de la jornada laboral o
académica.

Deja de chequear el email o los whatsapp justo
antes de dormir o fuera de tu horario laboral,

lo Unico que esta haciendo es activarte en
momentos de descanso incrementando tu estrés
y ansiedad.

4. IDENTIFICA CUAL ES TU RED DE
APOYO EMOCIONAL

Es altamente beneficioso en la salud mental el
contar con personas cercanas que te escucheny
apoyen en situaciones problematicas.

El tener una red de apoyo emocional significa
identificar quienes son las personas de confianza

a quienes puedes acudir en situaciones dificiles.
Suelen ser la pareja, familia y también los amigos/as.

Muchas personas confunden el tener un apoyo
emocional con que otras personas me solucionen
el problema. El apoyo emocional sucede cuando
las personas que estan a nuestro lado te escuchan
y te comprenden, permite que te puedas
desahogar y que te liberes de esa carga negativa
para poder ver las cosas desde otra perspectiva.
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El hablar sobre nuestros problemas nos permite
ver otros puntos de vista, nos sentimos apoyados
y queridos produciendo un alivio del malestar que
sufrimos. Pero no hay que olvidar que, aunque

te den ayuda, consejos y sugerencias, solo tu

eres la persona que decides como afrontar las
situaciones dificiles, es tu vida y eres responsable
de solucionar tus propios problemas.

También es conveniente identificar a las “personas
toxicas” que tienes a tu alrededor para alejarte

de ellas. Identifica esas companias que solo
buscan su propio interés y que no tienen una
preocupacion real por tu bienestar, no hables

con ellos sobre tus problemas y establece un
distanciamiento para que no puedan herir.

5. APRENDER TECNICAS DE
RELAJACION

Existen distintas técnicas de relajacion que
pueden aliviar la ansiedad. Son un gran recurso
para superar estas crisis y conseguir bienestar
mental en muchos niveles. La meditacién

y el mindfulness son las mas recomendadas

para combatir la ansiedad, aunque conviene
practicarlas con frecuencia para que lleguen a
convertirse en una herramienta eficaz en distintas
situaciones.
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El mindfulness es una técnica terapéutica que
se basa en la atencion plena en el momento
presente, en el aqui y en el ahora. Se enfoca
en poner nuestra atencién en la conciencia del
momento que estamos viviendo.

Ahora hay multitud de cursos y talleres de
Mindfulness y es recomendable hacer una
verificacion del centro y profesores que los imparten
ya que para que tengan efectividad es necesario
gue sigan una metodologia y procedimientos
contrastados. Nuestra recomendacion es que

sean impartidos por Psicologos/as con formacion
acreditada en Mindfulness.

Por otra parte, la respiracion diafragmatica
también resulta muy Gtil en momentos de
angustia y panico. Consiste en hacer respiraciones
profundas, lentas y de forma consciente, para
controlar la hiperventilacién, los mareos y el
aumento de la frecuencia cardiaca.

6. MANTEN UNA ACTITUD POSITIVA

Si focalizas tu atencién solo en las cosas negativas
que te pasan y en anticipar todo lo malo que
puede ocurrir generaras un estado de animo
negativo. Aunque estés pasando una mala
situacion siempre habra cosas buenas que estan
ocurriendo a tu alrededor y a las que no estas
prestando atencién.
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Te proponemos que dejes de quejarte y de asumir
un papel de victima que solo hace que veas aln
mas negativa la situacion que estas viviendo. Ten
en cuenta que todo es temporal, coge perspectiva
y acepta lo que esta ocurriendo con acciones
dirigidas a solucionarlos.

Cuando tienes en cuenta también todas las cosas
positivas empezara a desarrollarse un estado de
animo positivo. Esto no implica que las cosas malas
desaparezcan pero si que puedes amortiguar las
situaciones dificiles que estas viviendo y consigas
ponerlas en su sitio sin exagerarlas.

7. PRACTICA EJERCICIO FiSICO

Los beneficios del ejercicio fisico son incontables,
tanto para la salud fisica como mental. Asi,
ejercitarse de forma habitual puede ayudar
eficazmente a disminuir los problemas de
ansiedad y depresion, ya que promueve la
liberacion de endorfinas, un neurotransmisor
asociado a la sensacién de bienestar.

También sirve para liberar tensiéon acumulada,
dejar de poner la atencion en las preocupaciones
protegiendo al organismo contra los efectos
negativos del estrés y la ansiedad.

Pero cuidado, también el ejercicio fisico extremo
gue requiere un puede hacer que aparezcan
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cuadros de estrés y ansiedad debido al aumento
de cortisol que se desencadena para hacer frente
a ese gran esfuerzo. Es mas conveniente hacer
ejercicios de baja intensidad como caminar,
bicicleta o hacer Yoga para reducir el nivel de
estrés y ansiedad.

Si la ansiedad est4 siendo un problema para ti, no
dudes en contactar con nosotros. En Psicopartner
encontraras Psicoélogos/as especialistas en tratar
la ansiedad. Estaremos encantados de escuchar
tu caso y darte las soluciones que realmente
necesitas.

Psicopartner. Centro de Psicologia, Sexologia 'y
Coaching

Psicélogos Expertos en Ansiedad

Email: hola@psicopartner.com

Teléfono: +34 669 489 678

Autor: Luis Guillén Plaza
Practicum 4° Grado de Psicologia

Supervision: Direccion Técnica Psicopartner

50 I www.psicopartner.com


https://www.psicopartner.com/contacto/
mailto:hola@psicopartner.com

¥y f in©

www.psicopartner.com




