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;Qué es la ansiedad?

Sentir preocupacion o nervios es una parte normal de la vida cotidiana. Todos nos
preocupamos o sentimos ansiedad de vez en cuando. Tener un nivel de ansiedad
de leve a moderado nos permite enfocar nuestra atencion, energia y motivacion
en lo que queremos hacer. Ahora bien, si la ansiedad es grave, es posible que nos
invadan sentimientos desmedidos de impotencia, confusién y preocupacién con
respecto a la gravedad real del evento o a la probabilidad de que suceda. Un nivel
de ansiedad abrumador que interfiere en la vida cotidiana no se considera normal.
Este tipo de ansiedad puede ser un sintoma de un trastorno de ansiedad o de otro
problema de salud mental, como la depresion.

La ansiedad puede provocar sintomas fisicos y emocionales. Una situacion
o un miedo especificos pueden causar algunos de estos sintomas, o todos, durante
un periodo corto. Cuando la situacion termina, los sintomas suelen desaparecer.

Los sintomas fisicos de la ansiedad incluyen los siguientes:

temblores, espasmos o sacudidas;

sensacion de opresion en la garganta o el pecho;
falta de aire o aumento del ritmo cardiaco;
aturdimiento o mareos;

sudoracién, o manos frias y humedas;

sensacion de intranquilidad;

tensién, dolor o molestias musculares (mialgias);
cansancio extremo;

problemas para dormir, como no poder conciliar el suefio ni permanecer dormido durante
la noche, despertarse muy temprano o sentir que no ha descansado cuando se despierta.

La ansiedad afecta la parte del cerebro que ayuda a controlar la forma en que nos comunicamos.
Por eso, puede resultarnos dificil expresarnos con creatividad o desenvolvernos de manera
adecuada en las relaciones interpersonales. Los sintomas emocionales de la ansiedad incluyen los
siguientes:

incomodidad, irritabilidad, o sensaciéon de nerviosismo o excitacion;
preocupacion extrema;
temor de que algo malo vaya a suceder y sensacion de catastrofe;

problemas para concentrarse y sensacion de que la mente se queda en blanco.
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@ Trastornos de ansiedad

Los trastornos de ansiedad ocurren cuando las personas tienen sintomas tanto fisicos como
emocionales. Estos trastornos interfieren en la forma en que una persona se relaciona con los
demas y afectan sus actividades cotidianas. Las mujeres tienen el doble de probabilidades que los
hombres de padecer trastornos de ansiedad. Algunos ejemplos de este tipo de problemas incluyen
ataques de panico, fobias y trastorno de ansiedad generalizada.

Por lo general, se desconoce la causa de los trastornos de ansiedad. Muchas personas con algun
trastorno de este tipo manifiestan haber sentido nervios y ansiedad toda la vida. Este problema
puede aparecer a cualquier edad. Los nifios que tienen al menos a uno de sus padres con
diagndstico de depresién tienen mas del doble de probabilidades de sufrir un trastorno de ansiedad
que otros nifos.

Los trastornos de ansiedad suelen manifestarse junto con otros problemas, como los siguientes:
» problemas de salud mental, como la depresion;
» consumo de sustancias;

+ algun problema fisico, como una enfermedad cardiaca o pulmonar. Antes de poder diagnosticar
un trastorno de ansiedad, es posible que se deba realizar una evaluacion médica completa.

A Ataques de panico

Un ataque de panico es una sensacion repentina de ansiedad extrema o miedo intenso sin

una causa evidente o cuando no hay ningun peligro real. Los ataques de panico son comunes.

A veces, ocurren en personas que no padecen ningun tipo de enfermedad. Los ataques de panico
suelen durar unos pocos minutos, pero algunos pueden prolongarse mucho mas. Para algunas
personas, la sensacion de ansiedad puede empeorar muy rapidamente durante el ataque.

Los sintomas incluyen sensacion de muerte o pérdida de control, respiracion acelerada
(hiperventilacion), entumecimiento u hormigueo en las manos o los labios, y palpitaciones.

Es posible que se sienta mareado, sudoroso o tembloroso. Otros sintomas incluyen dificultad para
respirar, dolor u opresién en el pecho, y latidos cardiacos irregulares. Estos sintomas aparecen
de forma repentina y sin aviso previo.

A veces, los sintomas de un ataque de panico son tan intensos que la persona teme estar
sufriendo un paro cardiaco. Muchos de los sintomas de un ataque de panico pueden ocurrir

con otras enfermedades, como hipertiroidismo, enfermedad coronaria o enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC). Antes de poder diagnosticar un trastorno de ansiedad, es posible que
se deba realizar una evaluacién médica completa.

Se dice que las personas que tienen ataques de panico repentinos y frecuentes, y que
se preocupan por esos ataques, tienen un trastorno de panico.



@ Fobias

Las fobias son miedos extremos e irracionales que interfieren en la vida cotidiana. Las personas
que tienen fobias experimentan miedos desproporcionados con respecto al peligro real y no son
capaces de controlarlos.

Las fobias son comunes y suelen manifestarse junto con otras condiciones, como el trastorno
de panico o el trastorno de Tourette. La mayoria de las personas afrontan las fobias evitando
la situacién u objeto que les provoca panico; esto se conoce como “conducta de evitacién”.

Un trastorno fébico ocurre cuando la conducta de evitacion se vuelve tan extrema que afecta
la capacidad de la persona para realizar sus actividades cotidianas. Hay tres tipos principales
de trastornos fobicos:

» miedo a estar solo o en lugares publicos donde podria ser dificil escapar o donde podria
no haber ayuda disponible (agorafobia);

* miedo a situaciones en las que la persona pueda verse expuesta a criticas por parte de otros
(fobia social);

* miedo a cosas especificas (fobia especifica).

Las fobias se pueden tratar para ayudar a reducir la sensacion de miedo y ansiedad. Si siente que

tiene sintomas de ansiedad, hable con su médico.
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