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1. ¢Para qué sirve este manual?

Este manual intenta ayudarle a entender las des@gustia.
Le proporciona informacion sobre qué le suceddedusa su
organismo durante una crisis de angustia y le exjplor qué
suceden estos cambios. También le ayudara a méee@aisis
de angustia mediante estrategias de afrontamientlias. Las
ideas recogidas en este manual proceden de uddipo
tratamiento psicolégico denominado terapia cogoitiv
conductual. Es posible que usted esté esperand@®pwezar,
0 ya esté haciendo, algun tipo de tratamiento figjam. No
obstante, este manual también le sera util ensel da que esté
intentando resolver el problema por su cuenta.

Tenga en cuenta que algunas personas se angustrapezar
a leer informacién sobre las cosas que les preoc@amo
vera mas adelante, el modelo que le proponemoséamb

explica este fendbmeno. Si cuando empiece a leenestual
siente que se incrementa su angustia, deje esarseet libro
para mas adelante y vuelva sobre ella unos digsiées

2. ¢Qué es una crisis de angustia?
Una crisis de angustia tiene tres caracteristiGagés:

» Se acompafia daiedo y ansiedad intensos.

* Suele aparecer de formgpentina.

* Los sintomas mas intensos suelen durar un pebieci@de
tiempo (aunque durante la crisis pueda parecer una
eternidad y le deje una sensacién de malestartaragato
una vez el pico agudo ha pasado).

Las crisis de angustia suelen ir acompafadassinkacion de
gue algo catastroéfico va a suceder. Puede queepigresva a
morir, a volverse loco, a desmayarse, a perdesrgta de si
mismo, etc. Existen tantos tipos de miedo comogmas que
sufren una crisis de angustia. La crisis de anggsiele “surgir
de la nada”, es decir, suele ser inesperada ynecgastar
desencadenada por ningun percutente. No obstante, e
ocasiones es posible reconocer situaciones coaaa&
desencadenan la aparicion de la crisis de angustia.

Las crisis de angustia son muy comunes gon un sintoma de
ninguna enfermedad mental grave. Existen estudiesrglican
gue una de cada diez personas ha sufrido como mimia
crisis de angustia a lo largo de su vida (solamentEsparia
estariamos hablando de 4 millones de personashaguc
personas sufren varias crisis de angustia breveacpban
desapareciendo. En otros casos, las crisis de ttangagsan
problemas que se mantienen si no se hace un teattomi
adecuado. Por desgracia, puede que por los paglasociados



a los problemas psicologicos, muchas personasaspips

antes de decidirse a buscar ayuda profesionauypatgde ellas

no se deciden nunca a consultar.

3. Los sintomas de la crisis de angustia

La crisis de angustia involucra a su organismasa s
pensamientos y a su comportamiento. A continudeion
describimos algunos de los sintomas mas comunes:

Su cuerpo

Durante una crisis de angustia las personas ssefgn
sensaciones corporales muy desagradables. Esgpqsibl
reconozca algunas de las siguientes:

» El corazon late muy deprisa, parece que late aedor
intermitente o nota “palpitaciones”.

» Larespiracion se acelera (este fendmeno sueleces®
comohiperventilacion.

» Sensacion de ahogo, como si no pudiera coger suifici
aire o los pulmones no se llenaran.

* Dolor en el pecho, dolor de cabeza o en otrasddk
cuerpo.

« Dificultad para tragar, atragantamiento.

* Sensacion urgente de tener que ir al bafio.

* Sentirse enfermo.

* Sensacion de desvanecimiento, de mareo, de queasrse

0 de que su cuerpo no le sostiene.
* Entumecimiento, hormigueo o sensacion de
adormecimiento, sobre todo en manos, pies o labios.
e Temblor.
» Sudoracion profusa o sofocos u oleadas de calor.

» Sensaciones de desrealizacion, como si no estwaliéen
ese momento 0 como si estuviera separado de Iz que
rodea o en un plano distinto.

Aunque estos son los sintomas mas tipicos, recgelana de
las cosas que mas confunde de las crisis de aagsstjue
pueden producir una gran variedad de sensacionesju& sus
sintomas no coincidan con los de la lista anteg®posible
gue esté sufriendo crisis de angustia.

Sus pensamientos

Durante una crisis de angustia, las personas spefesar que
algo terrible les va a suceder. Como ya hemos ddua
persona puede tener sus propios miedos. No obslast@as
tipicos son:

* Voy a tener un infarto.

* Me desmayare, me caeré al suelo.

* Voy a ahogarme.

* Voy a perder el control de mis intestinos o de gjiga y
me orinaré o me defecaré.

* Voy a tener un colapso nervioso.

» Estoy desarrollando una enfermedad grave.

» Voy a perder el control, a volverme loco y acabaran
ingresdndome en un manicomio.

» Voy a perder el control y a hacer el ridiculo.

Es importante que aclaremos aquegunode estos miedos
llegara a producirse. Aunque durante una crisenggistia

estos pensamientos pueden parecer muy reales,duiles
personas han sufrido docenas de crisis de angusitiaen

vivas y cuerdas. Los sintomas de una crisis deséiaggdn

extremadamente desagradables, pero inofensivos.



Su comportamiento

Cuando sucede algo tan terrorifico como una alisiangustia,
es normal que intente hacer alguna cosa para euéase
cumpla la catastrofe que parece amenazarle (pop&eque
le dé un infarto). Estas son algunas de las casasuglen
hacer las personas cuando sufren una crisis destiégrgu

* Es muy habitual que las personas piensen que esters
seguras si salen de la situacion en la que se einangpor
tanto, intentarescapano antes posible a algun lugar mas
seguro. Para muchas personas esto quiere decar\alv
casa o ir a buscar a alguien con quien se sieBtANGs.

» Intentarevitar situaciones parecidas en el futuro.

* Hacer alguna cosa que les haga sentir mas seg@aios (
ejemplo, si temen sufrir un infarto, sentarse ycdasar; si
creen que van a caerse, agarrarse a alguna cestacss; Si
creen que van a quedarse sin respiracion, abrivemana
para que entre mas aire, etc.)

» Algunas veces, las personas estan tan segura® assigun
en peligro que llaman a una ambulancia, al médico o
acuden a urgencias.

RECUERDE

» La crisis de angustia se caracteriza por la agarici
repentina de un miedo intenso

» Cursa con sintomas corporales intensos como tadiaca
dificultad para respirar o sudoracion profusa.

» Las crisis de angustia suelen ir acompafiadasidedade
gue algo terrible y catastrofico va a suceder.

» Las personas suelen escapar de la situacion Is posible
o suelen hacer alguna cosa para sentirse mas segpesa
evitar que se produzca la catastrofe.

4. ¢ Para qué sirve el miedo?

Aunque las reacciones que ocurren durante un apided
angustia puedan parecer extrafias y, sin duda, oot@snno
son mas que una forma extrema de las reaccionmesde
normales que todas las personas (y otros animales)
experimentan de forma instintiva. Pero, ¢ por quérees
miedo? ¢ para qué sirve el miedo?

En términos de supervivencia, el miedo es una i@acsuy
atil. Cuando sentimos miedo, nuestro cuerpo seapagpara la
accion mediante lo que se conoce como respueshactia-
huida”. Esta respuesta se denomina de esta manepaemos
prepara para luchar contra un peligro o para escipdl.
Cuando se activa esta respuesta de miedo, se prodagos
cambios en nuestro cuerpo. Estos cambios tienan tiey
forma automatica y muy rapidamente. Estas respiesta
corporales nos ayudarian si tuviéramos que esdapagun
peligro o pelear contra él. Sin embargo, tambiédpa causar
efectos secundarios desagradables. Algunos décloee
corporales mas comunes de la respuesta de lucta-bom:

* Se acelera la respiracion a fin de que llegue mas
oxigeno a nuestros musculos para ayudarnos a lachar
a huir.
Efecto secundarida aceleracion de la respiracion
puede causar sintomas como mareo, dolor en el mecho
sensacion de ahogo.



Nuestro corazon late mas deprisa para bombear la
sangre mas rapidamente por todo el cuerpo y poder
suministrar a nuestros musculos la energia quesit@ce
para luchar o huir.

Efecto secundaricSomos mas conscientes de los
latidos de nuestro corazén, lo que puede ser
desagradable, podemos sentir palpitaciones, etc.

La sangre se dirige principalmente a los muscutoes
brazos y las piernas (mas necesarios en una h&da o
una lucha) y lejos de &reas menos importantes ¢@mo
piel o los dedos.

Efecto secundarioPueden aparecer sensaciones de
entumecimiento, hormigueo o frialdad en las ardas a
gue llega menos sangre.

Los musculos se tensan a fin de que estemos fiatas
entrar inmediatamente en accion.

Efecto secundarioNos sentimos tensos. El incremento
de la tensién muscular puede producir agarrotamient
dolor o temblor.

Sudamos mas porque la lucha o la huida generaran un
exceso de calor del que tenemos que deshacernos.
Efecto secundarioPodemos sentirnos hiimedos y
sudorosos.

La digestion y la salivacion se enlentecen porque
consumen una energia que es necesaria para luchar o
huir.

Efecto secundarioPodemos sentir nduseas, sequedad
de boca o pesadez de estbmago.

* La mente se centra en la busqueda de posiblesgselig
para estar preparada para reaccionar.
Efecto secundariolTenemos los nervios de punta,
aumenta nuestra aprension y nos es dificil conmerds
en otra cosa.

* Las pupilas se dilatan para dejar entrar la maxima
cantidad de luz posible, de manera que podamos
detectar facilmente cualquier peligro.

Efecto secundarioPodemos estar mas sensibles a la luz

0 experimentar algunas alteraciones visuales.

Ya habra observado que todos estos cambios ses stitiene
gue enfrentarse a una verdadera amenaza a sudatedestos
cambios han evolucionado durante millones de aé@s p
protegerle y son muy atiles en el momento y elduga
adecuados. Si alguien le atacara, estos cambpesrgtirian
reaccionar rapidamente o escapar si fuera neceSaricuerpo
habria puesto en marcha las acciones necesar@asipar
supervivencia. En otras palabras, las principaasaciones de
la angustia no son un signo de algomal sino que
demuestran que su cuerpo esta haciendori@ctopara poder
hacer frente a la amenaza que ha detectado.

También pueden aparecer moderadas reacciones de mie
cuando la ejecucion (la forma en que vamos a ls@gena
cosa) es importante. Por ejemplo, un atleta puegerenentar
un “subidoén” de adrenalina, y las mismas reaccigueshemos
explicados mas arriba, justo antes de una graareafn
realidad, estos cambios puedeajorarla actuacion del atleta.
De hecho, solamente crean problemas cuando laegtspde
miedo se produce en un momento inadecuado o cuando
persisten mas alla del punto en el que son utiles.de los
problemas de la angustia es que en el mundo mgdamo
amenazas con las que nos enfrentamos no suelatagaes



fisicos, sino mas bien amenazas psicolégicas (porxo,
parecer tonto o cometer algun fallo) En estas cibuas, las
reacciones de miedo pueden ser menos Utiles. Blgmna es
que nuestro cuerpo no conoce la diferencia: cual@umenaza
puede poner en marcha la respuesta de lucha-huida
independientemente de si va a ser util o no.

Un ultimo apunte: aunque la respuesta de alarmdepue
mantenerse durante un tiempo, no puede persistir
indefinidamente. Al cabo de un rato, el cuerpo agaglarma
y las reacciones se desvanecen gradualmente.[i&gjado es
tan automatico como el encendido, aunque necegiga m
tiempo. Podemos seguir sintiéndonos tensos o aissthgante
unos instantes mas, pero el miedo intenso de isia de
angustia no persistirala mayoria de las crisis de angustia
duran entre unos minutos y una hora mas o menos.

RECUERDE

» El miedo es una reaccion normal, automatica, ddzefia
para ayudarle a sobrevivir frente a un peligro.real

* El miedo le alerta de la presencia de una amenbza y
prepara para enfrentarse a ella.

* Cuando el peligro ha desaparecido, el miedo se
desvanece lentamente.

5. El papel del miedo en las crisis de angustia

Hemos visto que el miedo es una respuesta norerdkfa una
amenaza o un peligro. ¢ Qué tiene esto que velasarikis de
angustia? En pocas palabras, durante una crisisgiestia el

sistema de alarma se pone en marcha cuando eshackadi
existe un verdadero peligr&s decir, la respuesta de miedo se
produce en el momento equivocado.

Veamos un ejemplo cotidiano de una alarma quese @o
marcha en el momento equivocado. Las alarmas dmtbses
sirven para protegerlos frente a un robo. En cstantias
normales, la alarma solamente se pone en marehgugen
intenta forzar el coche. En este caso la alarnp@se en
marcha en el momento adecuado porque existe uadenal
peligro. Sin embargo, algunas veces las alarméssdmches
son excesivamente sensibles. Se ponen en marahdocotos
coches pasan a su lado, por el viento o por otros
acontecimientos sin importancia. En este casdatana se
enciende en el momento equivocado porque no axnste
verdadera amenaza. Como la alarma es demasiadblsens
detecta muchas sefiales inofensivas y reaccionakedecomo
si fueran amenazas. Con las crisis de angustiasuadgo
parecido: se producen cuando el sistema de alaemaektro
organismo se pone en marcha en ausencia de urdeerda
peligro.

Es importante recordar que este sistema de alarha s
desarrollado durante millones de afios jpactegerledel
peligro. Si estas reacciones ocasionaran alguo, dafiaza
humana habria desaparecido hace muchas generacigdesa
como una alarma para coches que funcionara hadéEndo
explotar!. La angustia es muy desagradable y n&lpstro
Unicamentees desagradable, no es peligrosa. Una alarma de un
coche que se pusiera en marcha en el momento eqdwo
puede ser molesta (a veces muy molesta), pero pigdisa que
acabara destruyendo el coche. De igual manerpgtasnas
gue sufren una crisis de angustia no se mueren\nieven
locos. El cuerpo humano ha sido construido parasgsaz de
enfrentarse a una gran variedad de exigenciasidiacel



miedo. El objetivo de la respuesta de miedo eepeste, no
producirle ningun tipo de dafo. Finalmente, la atiguigual
gue el miedo normal, es deracién limitada Puede
inestabilizarle durante un rato, pero aunque seaimensa
acabara por desvanecerse por si misma.

RECUERDE

» La angustia consiste en una reaccion de miedo horma

gue se produce en el momento equivocado.

» Las crisis de angusti@ puedemproducirle ninguna
lesion ni hacer que se vuelva loco; forman parterde
mecanismo natural cuyo objetivo es protegerle, no
danarle.

» Las crisis de angustia no duran indefinidamente. Se
desvanecen al cabo de un rato.

6. ¢, Por qué empiezan a sufrir crisis de angustiasa
personas?

Aunque sabemos mejor qué mantiene las crisis destiagjue
por qué empiezan (véanse secciones 7 y 8), exakjanas
caracteristicas que son comunes a la mayoria getasnas
gue sufren crisis de angustia.

Preocupaciones por la salud

Algunas personas se preocupan mas que las demsis gaiud
y por la posibilidad de padecer algun trastorntags
preocupaciones pueden hacer que sea mas probable qu
malinterpreten algunos sintomas corporales y loshmn
como una sefial de que algo anda mal en su cuesptario,

estas personas tienen mas probabilidades de entcérculos
viciosos como los que se describen en las secciopds En
algunos casos la primera crisis de angustia canma alguna
enfermedad leve como una gripe o un problema gatgstinal
gue hace que la persona piense que sufre alguaaretdad
mucho mas grave.

Estrés

Los periodos de tension o elevacién de la activaemocional
causada por problemas en el trabajo, por probleméss
relaciones sociales o familiares o por cualquiey tipo de
preocupacién, parecen ser uno de los factoresrguegan el
inicio de las crisis de angustia. El nivel de atiateque
experimentan las personas sube y baja duranta.dlal lineas
onduladas del diagrama muestran coémo la ansiedatepu
variar con el tiempo.

Crisis de
Crisis de  angustia
Nivel critico

angustia TN
para la crisis \I} z
de angustia 7\
l \/ Nivel de activacién
emocional elevado

Incremento
de ansiedad

Bajo nivel de
activacién emocional

Asimismo, también existe un nivel de ansiedad &rphel que
cualquierpersona experimentaria una crisis de angustia (el
nivel critico para las crisis de angustia del diag). Lo
normal es que si Ud. no se encuentra bajo un esto&sivo
(zona de bajo nivel de activacion emocional eriardma) no
alcance nunca ese nivel y no sufra una crisis dastia. Sin



embargo, un periodo de tension puede hacer queelds
ansiedad ascienda hasta la zona del nivel de eiciva
emocional elevado. El resultado es que los picandedad,
gue antes no eran suficientemente intensos padagrtz una
crisis de angustia, sean capaces ahora de hasbkrépasar el
nivel critico y provocarle una crisis de angustia.

Otro posible factor es que el nivel critico pasadésis de
angustia sea inferior para algunas personas. Psigtoente,
las oscilaciones habituales de ansiedad tienen mas
probabilidades de sobrepasar el nivel de las aesisngustia y,
por tanto, pueden aparecer con mayor facilidadeque resto
de las personas.

Emociones negativas

Finalmente, la angustia puede asociarse al malpstalie
generan otros problemas vitales. Este malestarepserddificil
de controlar. Si para afrontar este malestar, &tingta a
enterrar los sentimientos o “los mete bajo la abiahy pueden
no resolverse y, por tanto, permanecer inalterdeomas,
pueden provocar un incremento de la tensiéon ysdeedad que
finalmente podria desembocar en crisis de angudtanas
personas descubren que las crisis de angustiacapacteando
se produce alguna otra cosa que les atigrar ejemplo, una
discusion con algun allegado u otras dificultadestes
relaciones sociales.

RECUERDE

» Algunas personas pueden ser mas vulnerables a las
crisis de angustia porque presentan preocupaciones
importantes sobre su salud e integridad fisica.

* Las crisis de angustia suelen iniciarse como
consecuencia del estrés o de otras emociones vesgati

7. Pensamientos y crisis de angustia
Malinterpretaciones

Como ya se dijo en la Seccion 5, las crisis de stigge
producen cuando el sistema de alarma de su orgasisipone
en marcha sin que exista un verdadero peligro. iitsddleva al
importante papel que juegan sus pensamientosieiiely el
mantenimiento de las crisis de angustia. En estadsele
explicaremos de qué manera sus pensamientos ofitaaly
sobre los sintomas de la angustia pueden ser ulos fictores
principales en el desencadenamiento de las cesidustia.
La cuestién fundamental es que el sistema de alaonsalo se
pone en marcha cuando existe un peligroféambién puede
ponerse en marcha para verificar la presenciagsor |
alrededores de un tigre con dientes de sable a plent
comérsele. La alarma se pone en maceltla vezjue Ud.
piensa que podria haber un peligro. El lema dtdrsig de
alarma es: “Reacciona primero y
comprueba después”.

Veamos un sencillo ejemplo. Una IR
persona vuelve a casa por la noche. A by
La calle estd oscura y en silencio. ¢<

Puede que esté alerta porque la
situacion podria ser peligrosayy...
iClang!... jUn sonido metalico! Su
corazén empieza a latir
rapidamente, se asusta, no sabe qué




hacer. Mira a su alrededor rapidamente... No esquésin
gato que ha tirado un cubo de basura. jVaya! jBésgda todo
no era un agresor tan peligroso!

Este ejemplo demuestra que los pensamientos ppeoeéncir
emociones intensas incluso en ausencia de peligabss. Esta
persona presentd una reaccion de alarma p@epsoque
estaba en peligro de sufrir una agresion. Maliméépel ruido
como una sefial que indicaba un ataque inminente goepezo
a calmarse una vez que se dio cuenta de lo queabdad
estaba ocurriendo. Una vez que se dio cuenta deajoerria
ningun peligro, la angustia se desvanecio rapidéan&n
hubiera visto antes al gato sobre el cubo de basaraubiera
malinterpretado el ruido y no se habria producidguma
respuesta de alarma. Por otra parte, si hubietadgegreyendo
gue estaba punto de sufrir una agresion, su readeidiedo
podria haber desembocado en una crisis de angBstia.
reaccion se basé completamente en loppresabague iba a
ocurrir.

Asimismo, las crisis de angustia aparecen cuangderiona
piensa que esté sucediendo alguna cosa horriblie. idsma
manera que la persona del gato, otras personastenpiietan
un acontecimiento ordinario como indicativo denllaminencia
de algun tipo de catastrofe. Sin embargo, en lais ate
angustia, estas malinterpretaciones no suelenretdaaronadas
con el miedo a ser agredido en la calle (aunquégasedr asi),
sino que suelen tener que ver con malinterpretasigoe
hacen las personas sobre las sensaciones causatkas p
ansiedad, y que consideran indicativas de quetafgble les
esta sucediendo. El nombre técnico de este tipoateso es
malinterpretacion catastrofista

Veamos algunos de los ejemplos mas tipicos:

Sintoma de ansiedad Malinterpretacion

Taquicardia, palpitaciones, dolor“Voy a tener un infarto”
en el pecho

Sensacion de ahogo

Mareo, inestabilidad
Sensacion de irrealidad,
dificultades de concentracion,
sensaciones extrafas

“Me ahogare”
“Yoy a desmayarme”
“Me estoy volviendo loco”

El problema de este tipo de malinterpretacionegies
conducen a circulos viciosos. Si Ud. consideralgsisintomas
de ansiedad iniciales son indicativos de la oceieede algo
catastrofico como un infarto, esto aumenta su dadie
después de todo, ¢ Quién no se asustaria si pejusaesta a
punto de morir o de volverse loco? El incrementanigedad
le produce mas sintomas que, a su vez, parecémtansu
miedo: “estoy cada vez peor, algo malo me estanpasaEsto
le produce aln mas miedo, que causa mas sintotoag asi
unay otra vez, girando en un circulo vicioso quede
culminar en una verdadera crisis de angustia. Vi@a u
representacion de este ciclo:
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Fijese que lo que hace que este circulo siga giraada
malinterpretacion. Si Ud. piensa que los sintoma&sales no
son mas que indicadores de la presencia de angredath
mas, puede que siga sintiéndose anstog@so sera muy
desagradable pero no llegara a sufrir una crisis de angustia
porque no habra nada que intensifique el procéshgga
incrementarse hasta ese nivel de intensidad.

El anterior diagrama también muestra como en akyoaeos la
respiracion también puede afadirse a este ciratimso.
Cuando Ud. siente ansiedad, su respiracion puedieracse
hasta alcanzar lo que se conoce ctiiperventilacion Esto
solamente significa que esta respirando mas degeisaque
Su cuerpo necesita en ese momento (jPorque edagalo esta
luchando contra un tigre de dientes de sable!) Aang sea
peligroso en absoluto, esta forma de respirar ppemiecar

nuevas sensaciones corporales, como el mareo edan el
pecho, y asi acelerar el circulo vicioso.

Desencadenantes de las crisis de angustia

¢, Qué es lo primero que desencadena una crisigydeta?

¢, Qué pone en marcha la alarmeomo el ruido que asustoé a la
persona que volvia a casa por una calle oscura®gstna de
las preguntas que mas suele preocupar a las psrgoeaufren
crisis de angustia porqgue a menudo suele pareeenabay
ningindesencadenantela angustia “aparece de la nada” y
esto puede hacer que las personas estén mas sgg s

algo malo les sucede. ¢ Qué puede estar sucediendo?

Es importante tener en cuenta que el desencadatafde
angustia puede no ser evidente; de hecho, en oeasésta
oculto. No obstante, lo més habitual es que urisasal
cuidadoso revele g existe un desencadenante, aunque sea
muy sutil. Recuerde que la principal caracteridieleciclo de
la angustia es la malinterpretacion de sensaciooresales,
especialmente de aquellas producidas por la ans@ta
tension. Por consiguiente, las crisis de angusigalen ser
desencadenadas por cualquier cosa que originarahioen
las sensaciones corporales que Ud. detecta (queztisma
inconsciente) y sobre el que empieza a preocupdreevez
gue ha empezado a sufrir crisis de angustia djiéeise
sensibilice a las sensaciones corporales, haptang de que
incluso pequefios cambios pueden desencadenarisisa cr
Incluso un pensamiento 0 una imagen perturbadoredem ser
suficientes para desencadenar el ciclo de la aagystn
ocasiones, puede suceder tan rapidamente que 9d. aep
cuenta de como empez6. Dado que este pequefio ertieae
la activacion emocional puede no ser conscientjdes
parece “surgir de la nada”. Vea a continuacionradgule los
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factores que pueden estar implicados en el desenaatdento
de una crisis de angustia:

* Incrementos incluso leves de ansiedad o de adbiwaci
emocional debidos a cualquier motivo: en ocasisoes
consecuencia de la preocupacion persistente sobre |
posibilidad de sufrir una crisis de angustia.

» Otros estados emocionales, como la preocupacian o |
ira, que pueden provocar reacciones corporales.

» El esfuerzo fisico, que provoca cambios en su
frecuencia cardiaca o en su respiracion.

» Otros cambios de su estado fisico, causados popkje
por la tensién premenstrual, alguna enfermedad, el
hambre o el cansancio.

» Los efectos de algunas sustancias, incluidos &reafy
el alcohol.

» El estar solo y/o desocupado, lo que facilita guga
mas tiempo para centrar la atencion en su prog@pou

Es importante recordar que estos factores puedentmgr a

gue se inicie el circulo de la angustia, pero queesalidad no

son peligrosos y no deberian ser evitados (cordepeion

obvia del consumo excesivo de alcohol u otras soists). La
evitacion de los desencadenantesuele ser una buena manera
de abordar el problema (véanse mas adelante lagpBes 8 y
11).

Aunque pueda ser (til intentar averiguar qué destsTa su
circulo de angustia, no se preocupe demasiaddlpor o se
apure si en ocasiones no es capaz de identificar un
desencadenante claro. Es mucho mejor que concerstre
esfuerzos en aprender a enfrentarse a ellos yerdes que las
crisis de angustia no son peligrosas, aunque reogéblas
provoco.

El poder de los pensamientos

En ocasiones, algunas personas dudan de que ¢sdlo |
pensamientos” puedan provocar efectos tan integ&ismo es
posible que algo en mi mente me provoque sensactane
fuertes?, seguramente debe haber algin probleita fis
Llegados a este punto hay que aclarar dos cosas:

En primer lugar, nadie dice que las sensaciongoaes que
Ud. experimenta no sean verdaderas. Al contraicpsazon
realmente late méas rapido de lo normal, Ud. reaensmda,

etc. Estos cambios no estan en su cabeza. La pasgsiry, Qué
produce estos cambios? ¢ Estan causados por unlesrda
problema cardiaco (por ejemplo), o son producto de
pensamientos catastrofistasbre estar sufriendo un infarto? Lo
gue estamos explicandole es que tanto en las dasasgustia
como en muchas otras situaciones, la principalecdados
cambios fisicos reales son sus pensamientos.

En segundo lugar, si piensa en otras situaciortetiamas vera
gue en realidad los pensamientos son sumamenteggode
Por ejemplo, piense cuan intensas pueden ser sus@Tes
cuando ve una buena pelicula. Una pelicula dertpuede
asustarle y hacer que su corazon se acelere, scsiiosi se
pongan en tensién, etc; una pelicula triste puaderte llorar;
y en realidad nada de lo que esta sucediendo ledleaxiste
ninglin monstruo del espacio a punto de atraparbie ha
muerto de manera tradgica. No son mas que fotograaiae
una pantalla con actores que fingen. Sin embatd®odo de
gue Ud.creaque estéa sucediendo, al menos durante un rato,
hace que experimente intensas reacciones emoaonfiicas
- tanto el latir rapido de su corazén como sus hdasi son
verdaderos, independientemente de que los aconéetos
gue esté observando no lo sean.
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Puede que note otro ejemplo del poder de los peastoa
mientras lee este manual. Para algunas persorsas)dée
lectura de palabras como “infarto” o “desmayo” prisdr
suficiente para hacer que empiecen a sentir anbsieliea vez
mas, no ha sucedido nada que le ponga en peligmo |
lectura de esas palabras puede provocar pensasiento
ansiogenos que, a su vez, provocan cambios fisebss.

RECUERDE

« Laforma en que piensa sobre lo que le esta oodaie
es fundamental en la produccion de las crisis de
angustia.

» Las crisis de angustia tienen que ver con
malinterpretacionesle sensaciones corporales
(especialmente de los sintomas de ansiedad) en el
sentido de considerarlas indicativas de que algible
va a ocurrir: un infarto, la pérdida del conocintéea
cualquier otra consecuencia catastrofica.

* Sus pensamientos sobre lo que le estd ocurriendo
pueden ejercer poderosos efectos sobre su cuerpo.

8. ¢ Por qué se mantienen las crisis de angustia?

Hemos visto que las crisis de angustia afectars asgpuestas
corporales, al tipo de pensamientos que Ud. tiem&yorma
en que se comporta. Algunos de estos pensamieaimsones,
aunque comprensibles, en realidad actian en stagantjue
provocan gue siga sufriendo crisis de angustiaakan es que
actian de tal manera que le hacen seguir creyaraexste un
peligro real y, por lo tanto, mantienen su miedeaiwios de qué

manera estos pensamientos y acciones mantienensigsde
angustia.
Evitacién y otras conductas de seguridad

Unaconducta de seguridagk cualquier accion que Ud. hace a
fin de protegerse de aquello que tefrequellas cosas que hace
y que cree que le protegen de desmayarse, de @wufnifarto,

etc. Las conductas de seguridad mas comunes (abagae
muchas otras) incluyen:

» Evitar determinadas situaciones, como sitios cesad
supermercados o lugares en que haga calor, o evitar
hacer algunas cosas como hablar con la gente.

» Solamente ir a ciertos sitios si va acompafiado de
alguien con quien se siente seguro.

* Llevar siempre encima algun tranquilizante u apo t
de pastillas, “por si acaso” le pasa alguna cosa.

* Hacer reposo o evitar hacer ejercicio para eaiaert un
infarto.

» Llevar encima una bolsa de papel por si se sieate m

» Agarrarse a algo para no desmayarse y caer al.suelo

» Abrir las ventanas o respirar profundamente para
asegurarse de que inspira suficiente aire.

¢ Por qué son erroneas estas acciones y por qué son
perjudiciales a largo plazo?

Como ya hemos visto, el “sistema de alarma” es@f@ido
para prepararle para huir y, por tanto, es habifuater escapar
de una situacion en la que ha sufrido una crisenggistia.
Cuando Ud. tiene la sensacion de que le amenazazatpsa
terrible, es natural tomar las medidas que seagsaeas para
alejarse de ella. Sin embargo, dado que durantensiade
angustia el peligro no es real, estas accionesepuatipeorar
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las cosas ya que le impiddarse cuentale que, efectivamente,
el peligro no es real.

Volvamos a la persona asustada por un ruido ewcaltea
oscura. Si hubiera salido corriendo sin pararseestigar,
nunca habria sabido que el ruido no era mas qgaton
Siempre hubiera pensado que alguien estaba a gento
atacarle. La Unica manera de darse cuenta de qeeletad no
habia nada que temer era quedarse alli y ver qué que
realmenteestaba pasando.

Asimismo, si Ud. se comporta como si la amenazan@iérse,
de volverse loco o de lo que sea) fuera real y hlrea cosa
para evitar que suceda, nunca tendra la oportumidad
comprobar que en realidad nada le sueeaEue no haga
nada para evitarloPor ejemplo, si ha sufrido una crisis de
angustia en un supermercado, es probable queircaigse tipo
de lugares o que si ha conseguido llegar hastasaldgarre con
fuerza al carrito de la compra para evitar desnsayakunque
parezca légico, el problema de este tipo de “sohas” es que
nunca se dara cuenta de que en realidad no seyfesma
Ademas, una vez que sale ileso del supermercadzete

Vayal He tenido una
crisis de angustia y no

. me he desmayado
IUf! Suerte que me

senté a tiempo, si no
me hubiera desmayado

B2

SITUACION 2
Permanecer de pié durante
una crisis de angustia

SITUACION 1
Sentarse durante
una crisis de angustia

pensar “iVaya! En realidad no habia ningun peligyd’ tiende
a pensar “jUf! Esta vez me fue de un pelo, si ndaoigera
agarrado al carrito de la compra me habria desmaygd
decir, el supermercado todavia le parece una gitude
peligro y sigue dependiendo de sus conductas deidad en
vez de tener la plena confianza de que puede afrtant
situacion por si mismo sin tener que adoptar niaguadida de
precaucion especial.

Anticipacion

Otro de los problemas que suelen aparecer cuaralparsona
sufre crisis de angustia es la denomirausiedad
anticipatoria que significa que la persona empieza a tener
miedo de encontrarse de nuevo en aquellas sitiecEmlas
gue ya ha sufrido una crisis de angustia por médoe le
vuelva a suceder lo mismiste temor puede ser tan intenso
gue puede desencadenar una crisis cuando la pessona
encuentra cerca de ese tipo de situaciones.

En este caso esta funcionando otro circulo vicibas crisis de
angustia previas provocan la aparicion de pensaosen
negativos sobre la posibilidad de volver a esasién: “¢Y si
tengo otra crisis? jSeria
terrible! jNo podria
soportarlo!...” Este tipo de
pensamientos provocan lo
gue se conoce como
ansiedad anticipatoria que,
su vez, le hace estar mas
sensible, lo que incrementa las posibilidades && suma crisis
de angustia.

ANSIEDAD
ANTICIPATORIA X
PENSAMIENTOS NEGATIVOS

SOBRE LA SITUACION ANGUSTIA

Una vez mas, la ansiedad anticipatoria signifiadd. tiene
tanto miedo que no es capaz de comprobar qué aasari
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volviera a una situacion que le produce angustia y
permaneciera alli
Exceso de vigilancia

Otra razon por la que se mantienen las crisis daestia es el
exceso de atencida veces denominadaipervigilancid).
Esto significa que la persona se hace extremadarsensible
a la deteccién de posibles amenazas y en partigldar sefales
corporales normales. Todos nosotros experimentamos
sensaciones corporales extrafias de vez en cuandy por
ejemplo una sensacién de arritmia cardiaca, dol@guna
parte del cuerpo o la sensacion de que nos fadtmeellLa
actividad de todos nuestros sistemas corporalés ado largo
del dia, por lo tanto, estas sensaciones son sty no
significan necesariamente nada en absoluto. Simeyapsi
una persona esta preocupada por estas cosas pinediase
cuenta, estar excesivamente pendiente de ellaetdigmnpo.
Todos tendemos a detectar con mayor facilidad Eguebsas
gue son importantes para nosotros, independienterdeh
motivo de su importancia. Por ejemplo, puede quehdga
pensado alguna vez en comprarse un determinaddorbele
automovil. De repente, todas las calles y carretgaaecen
llenas de ese tipo de coche, dondequiera que abiyaay un
coche como el que se quiere comprar. La verdadeg$|poco
probable que las personas que tienen ese modeda hay
decidido de repente seguirle por todas partes.

En realidad, esos coches siempre estuvieron atib, gpmo no
tenian ninguna importancia para Ud., ni siquiesahlabia visto.
Ahora que si son importantes para Ud., si que seelda de
gue existen y jVaya, estan por todas partes!

Lo mismo sucede con las sensaciones corporaleap&ichan
estado ahi, pero por lo general no las notamoghstante,
como son tan habituales, si empezamos a busdadaso sin
darnos cuenta que lo hacemos, es facil que aldeeauss
encontrando. Entonces empiezan los pensamientos

catastrofistas “¢ Qué significa esta sensacion? ¢ Estoy teniendo
un ataque?*y la espiral de la crisis de angustia empieza a
girar. ¢ Recuerda la alarma para el coche que sa pormarcha
cuando otros coches pasaban por su lado?. Al qyueaésa

alarma esta reaccionando a cosas que no son gekgidd.
también puede estar excesivamente atento a desefiales

gue no son peligrosas y a interpretarlas de foregativa.

RECUERDE

» Cada vez que huye de una crisis de angustia esta
haciendo su vida mas dificil a largo plazo.

* Cuando sale huyendo de una situacion en la que tien
una crisis de angustia o hace alguna cosa paga ewit
presunto desastre, Ud:

0 pierde la oportunidad de comprobar que no le
sucede nada terrible.

0 Incrementa el miedo a volver a encontrarse en
esa situacion porque teme sufrir otra crisis de
angustia.

o Pierde la confianza en su capacidad para hacer
frente a la angustia y no se atreve a volver a ese
lugar o situacion.

» La ansiedad anticipatoria y la “vigilancia” de los
cambios corporales también contribuyen a que laiscr
de angustia se mantengan.
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9. El afrontamiento de las crisis de angustia

Esperamos que tras haber leido las anterioresosesci
entienda mejor qué es lo que sucede durante sis de
angustia y que esto le facilite su afrontamiento.ethbargo, la
mera comprension de lo que le pasa no suele selesté. Por
tanto, en esta seccidn y en la siguiente le exglicas algunas
estrategias especificas que le ayudaran a afnowtar las
crisis de angustia. Aunque estas estrategias f#ens para
muchas personas, no todas funcionan igual paragiodondo.
Por tanto, debe probar varias técnicas duranteempbd
prudencial antes de encontrar la que le funciorjenrfeuede
gue incluso después de poner en practica estasegsis, siga
necesitando ayuda profesional; si este es su cassuilte la
Seccion 12.

En esta seccion le explicaremos algunas estrategiageducir
la probabilidad de tener una crisis de angustiarg pvitar que
la ansiedad y la tension se incrementen hasta desamen
una crisis de angustia. El modelo de la anguseahgmos
descrito en anteriores secciones considera queelesamientos
y las creencias constituyen el factor central srcisis de
angustia: por lo tanto, para controlarla, Ud. tigne aprender a
modificar esos pensamientos. Las estrategias ad#allen esta
seccion pueden servir como “manual de primerodiagXi
temporales, pero a largo plazo lo méas importantaaaificar
los pensamientos. La Seccion 11 le explicara cdmoodar con
éxito esta crucial tarea.

Las estrategias que se explican en esta seccitangen incidir
sobre el circulo de la ansiedad lo antes posihtesale que se
convierta en una crisis de angustia. Son espeaidéngiles
cuando va a encontrarse en aquellas situacionedajusabe

gue probablemente van a provocarle ansiedad. Afgdeallas
también pueden ser (tiles cuando empieza a segtiista (vea
también la Seccién 10). Es mejor empezar a pracitas
técnicas con regularidad cuando no se sienta ansids de
gue sepa qué hacer cuando tenga una crisis detian@istara
de acuerdo en que la peor manera de aprender aaioas
empezar yendo a una autopista atestada de cociueses
mejor empezar practicando en vias mas tranquilaga isma
manera, Ud. manejara mejor la crisis si antes &etipado las
técnicas de afrontamiento en situaciones menaslesi

Relajacion

El entrenamiento en relajacion puede ayudarle acredl nivel
excesivo de tensién muscular y, por tanto, redacir
probabilidad de sufrir una crisis de angustia. Baeafuncione,
debe actuar contra la ansiedad al principio, aeegue crezca
hasta convertirse en una crisis de angustia.

Ya hemos visto que una de las cosas que pasanccuaade
asusta es que los musculos se ponen tensos. Rarlev
deberia intentar relajar sus musculos cada veeuupgece a
sentir ansiedad. Vea que en este caso el sentidéraeno
relajacion no es lo que se entiende habitualmesttegiar un

rato relajade- es decir, jno significa sentarse comodamente en

el sofa a ver la television sin pensar en nadaklaacion
muscular es una habilidad
gue tiene que aprenderse
para que sea eficaz.
Existen muchas
grabaciones o clases de
relajacion, pero la mayoria
de ellas utilizan técnicas
gue se basan en ejercicios
de tension y relajacion

Segundo dlia del
entrenamiento en relajacion



muscular. Las clases de yoga también pueden $&s.dtitente
utilizar alguna de estas estrategias durante mpbeantes de
decidir si le van bien. Pero recuerde, estas tasrsolamente le
seran Utiles si las practica con frecuencia cuaadsufre
angustia.

Control de la respiracion

Como ya dijimos antes, cuando una persona siemséteo
ansiedad empieza a respirar mas deprisa a finelelquorazon
pueda bombear mas oxigeno por todo el cuerpo paréog
musculos estén listos para entrar en accion. Sbagjo, el
respirardemasiadadpida y profundamente (hiperventilacién),
aunque inofensivo, puede provocamerementade algunos
sintomas de angustia, como la sensacion de debiliga
inestabilidad y de mareo. Si se controla la resgiradurante
una crisis de angustia, pueden reducirse estasvsist Por lo
tanto, rompera el circulo vicioso.

Intente respirar suave y lentamente de maneralgigtema de
alarma deje de sonar. La respiracion suave y tantaién le
ayudard a relajarse. Esto puede ser dificil acjpia, porque
paradgjicamente uno de los efectos de la hipetaerin puede
ser la sensacion de necesita@saire, cuando lo que en realidad
necesita es reducir la velocidad de su respiradidaie de
reducir la tentacion de engullir aire y recuérdpse o que en
realidad necesita en ese momento es respirar rapaade. Una
vez mas, es una técnica dificil de dominar y l& sed&s Util si
la practica varias veces antes de utilizarla derang crisis de
angustia.

Llene sus pulmones de aire. Su estbmago tambiérideb
hincharse. Deberia sentirlo tenso, como si los oldsc
estuvieran tirantedo inspire como si tragara, es decir,
llenando el pecho. Inspire por la nariz y espireladoca.

Intente inspirar despacio: 1, 2, 3y 4. Espire andb despacio
hasta seis: 1, 2, 3, 4, 5y 6. Siga este procedimizasta que se
calme.

Dentro 1, 2, 3, 4
Fuera 1, 2, 3, 4, 5, 6
Dentro 1, 2, 3, 4

Fuera 1, 2, 3, 4, 5, 6

Distraccion

Otra forma sencilla de controlar los pensamientasogenos
(es decir, pensamientos negativos que le provatsiegad) es
distraerse de ellos e intentar ocupar su cabepfr&igosa. Una
buena manera de hacerlo es concentrarse en lugegesa su
alrededor en vez de estar pendiente de lo quedessiap de su
cuerpo. Intente apartar de su mente la idea desfaeansioso y
deje de fijarse tanto en su respiracion, el latidsu corazén,
etc. Esto le ayudara a romper antes el circul@saci

Hay infinidad de maneras de distraerse. Podriatateontar
todos los objetos rojos que haya a su alrededmaosiar en su
mente la letra de una cancion. Podria intentar imaagin
objeto en su mente como, por ejemplo, una flor.c€ntrese.
Piense en los pétalos, los colores y las formésnte, incluso,
oler su fragancia.

También puede distraerse pensando en algo agradeddeso
0 que le mantenga ocupado. jRecuerde que debentarse
en lo que sea eficaz para Udaunque sea un elefante rosa
brincando de nube en nube!

16



ILo siento, ahora no
puedo hablar, estoy
ocupado distrayéndome!

Recuerde, por favor, que aunque la distracciongseduna
estrategia util a corto plazo, no es capaz de neadios
pensamientos negativos y, por lo tanto, no solacgn
problema a largo plazo. En algin momento tendrgpquer a
prueba la veracidad de sus pensamientos en vanitirse a
distraerse de ellos (vea la Seccion 11).

¢, Qué mas podria afectarme?

Recuerde, la angustia puede surgir como conse@udamtros
problemas y sentimientos dolorosos que no hanresieeltos.
Por lo tanto, puede que le sea Util intentar avarigi hay
alguna cosa que le afecte. ¢ Algo o alguien le sactr mal?,
¢, Hay alguna cosa que le preocupe? La posibilidadifdie
angustia se reducira si es capaz de enfrentasetgpe de
problemas e intentar resolverlos directamente erdee
enterrarlos.

RECUERDE

» Las técnicas que pueden ayudarle a prevenir oiarali
las crisis de angustia antes de que pierda elalsdbre
ellas incluyen:

o0 Entrenamiento en relajacion

0 Respiracion lenta

o Distraccion

0 Resolver otras preocupaciones en vez de
ignorarlas

* Recuerde que debe practicar estas técnicas cuando n
esté ansioso antes de intentar aplicarlas a ksis de
angustia.

10. ¢ Como superar una crisis de angustia?

Ni siquiera las mejores estrategias para el codgdas crisis
de angustia son siempre utiles. Cuesta un ciemaptd
dominarlas y mientras tanto puede tener nuevas des
angustia. ¢ Cual es la mejor manera de afrontariks de
angustia cuando, a pesar de sus esfuerzos, siguen
produciéndose? El siguiente plan de accion puete de
utilidad:

» Siya ha practicado las técnicas anteriormenteritiesc
intente utilizarlas durante las primeras fasesadgisis
de angustia. Reduzca el ritmo de su respiracidteate
distraerse.

» Sila hiperventilacion es un problema para Ud.dpue
serle Util respirar en una bolsa de papel duramtereve
espacio de tiempo. La hiperventilacién produce state
al alterar el equilibrio del dioxido de carbonosen
cuerpo. Al utilizar una bolsa de papel para respira
puede corregir este desequilibrio y reducir lososinas.
Utilice una bolsa de papeid de plastico) y sosténgala
fuertemente sobre su boca y su nariz. Respirerdefo
normal dentro de la bolsa durante un rato. Si tedes
hiperventilando observara que esta técnica redsce |
sintomas con bastante rapidez.
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Recuérdese que no va a suceder ningun desastre. La
angustia es muy desagradable, pero nada peor va a
sucederle. Ya ha sobrevivido antes a las crisis de
angustia y también sobrevivira esta vez.

Adopte la resolucién de esperar a que pase. No lo

Si ya ha empezado a modificar los pensamientos
negativos (vea la seccion siguiente), recuerde sus
conclusiones sobre pensamientos mas realistas.

11. La raiz del problema: desafiar los

empeore recordandose constantemente lo desagradable pensamientos que producen las crisis de angustia

gue es, limitese a esperar a que se acabe. Requerde

pasaréaunque no hag_a nadg en absoluto: la angustia no comoe ya hemos visto, los pensamientos negativae $olgue

dura para siempre y si la deja estar se desvanétera podria ocurrirle son el principal problema en lasis de

como una visita dolorosa al dentistdebe aguantarla angustia. La distraccién u otras estrategias siseleana

hasta que se acabe. solucion temporal para afrontar aquellas situac@relas que
experimenta angustia, pero lo realmente necesaravencer a

Intente quedarse donde esta en vez de huir. 8 asi la angustia emodificarlos pensamientos negativos. A este

hace, comprobara que finalmente la angustia desapar  procedimiento lo denominamos “desafiar los pensaioi e
aungue no haga nada para reducirla. incluye dos pasos.

Recuérdese lo que realmente esta ocurriendo. 4o est « En primer lugar debe ser capaz de identificar jnitef
teniendo un infarto, ni se esta volviendo |0C05mva a con precisién los pensamientos_ CQUé teme qug@?pa
desmayar: lo Gnico que pasa es que su sistemartesal (vea en la Seccién 3 algunos ejemplos de los

se ha puesto en marcha para protegerle. Su cuspo y pensamientos catastrofistas mas tipicos, perondeue
mente han evolucionado para enfrentarse con esto. S que cada persona tiene los suyos propios)

puede dejar de “alimentar” el sistema de alarma con

pensamientos negativos, se apagara rapidamente. » En segundo lugar debe decidir si estos pensamisatos
objetivos o si le estan asustando innecesariam@nte.
concluye que son exagerados, tiene que buscar otros
pensamientos mas realistas.

Intente adoptar el punto de vista de un observador

interesado en su caso. Esta puede ser una buena

oportunidad para aprender mas sobre “el enemigal

propio modelo de angustiay estar mejor armado para Identificacion de los pensamientos

enfrentarse con él en el futuro. ¢ Qué sensaciamres?t

¢ Qué pensamientos lo empeoran? ¢Qué puede aprender Puede empezar el proceso de resistencia contra los

de esta experiencia? pensamientos catastrofistas definiéndolos con nagddad.
Para hacerlo, intente registrarlos durante unasaeangustia
real o siéntese e intente recordar una crisis gestia reciente
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de la forma mas detallada posible. Examine lascdsiangustia
momento a momento y concrete qué paso, qué sensadio/o
y, lo que es mas importante, cgignificadole dio a lo que le
estaba pasando. ¢ Qué pensaba que le estaba pas@usdo?
pensaba que le iba a pasar? Cuando tuvo esasisaeesac

¢, Qué penso que significaban? ¢ Qué estaba pendaneid®
serle util preguntarse “¢ Qué egkeor que pensé que podria
pasarme?”.

iAl hacer este ejercicio, no intente ser compadirobtras
palabras, lo que interesa es descubrir sus pedee®$n No SUs
compasivos intentos de tener esos miedos bajooto8tr por
ejemplo, Ud. tiene miedo de tener un infarto, esoslos
pensamientos que debe registrar, no otros pens@mikrds
suaves como decirse que no sea tonto 0 que yasalsn
realidad no se esta muriendo. No se limite a pesrsatlo,
escribalopara poder revisarlo y acordarse mas adelante. El
apuntar estos pensamientos en un papel puede ser
extremadamente Gtil para definir con exactitud egté
sucediendo.

Desafiar los pensamientos

Una vez que haya anotado sus pensamientos negatigds
dar un paso atras e intentar estudiarlos detenigamiea
técnica basica para tratar esos pensamientosjastaumedida
es pensar en ellos como si fuera a enjuiciarlasha@nibunal.

¢, Como determina un tribunal cual es la verdad?gadna
presenta todas las pruebas que apoyan su verslios dechos
y la otra hace lo mismo con las pruebas en cosetta dersion
contraria y a favor de una explicacion alternatiiaalmente,
el juez o el jurado intentan sopesar las pruebasde parte y
deciden cual de las dos versiones tiene mas pialzdss de
ser cierta.

Ud. puede hacer lo mismo con sus pensamientosICHistss.
En este caso, las dos versiones enfrentadas ylasee Ud.,
el jurado, debe decidir son (a) los pensamienttzstafistas
son ciertos y Ud. realmente se enfrenta a unatoafés
inminente; o por el contrario (b) el problema naea
catastrofe inminente, sino suiedoa esa catastrofe.

Por tanto, en primer lugar intente encontrar tédapruebas
gue apoyen gue sus pensamientos catastrofistasestos (por
ejemplo que realmente esta sufriendo un infarto). A
continuacion, intente encontrar todas las pruebaoetra de
gue sean ciertos (es decir, todas las pruebas\digrien que
no tiene infarto, sino que los sintomas de ansigdad
experimenta son consecuencia de su miedo al iffarto
Finalmente, tome una cierta distancia e intentesmpas
pruebas a favor y en contra tan objetivamente qoueaola.

¢, Cual es la version de los hechos que tiene misipzsles
de ser cierta?

Recuerde que las mejores pruebas deben ser |lasolitEs, las
gue estén basadas en hechos y no Unicamente gmisetos o
intuiciones. Un tribunal no prestaria mucha atamai@n
testigo que declarara que el acusado es culpabjgesnente
porque se lo parece, sin otras pruebas a favasalmtiicion.
Ud. tampoco deberia confiar en ese tipo de “prdebas

Recuerde también que no deberia aspirar a la aaatesoluta
en sus conclusiones porque esto no suele ser @oBittos de
nosotros podemos estampletamente segurdg que no
tendremos un infarto, de que no nos desmayarentesgae no
tendremos alguno de varios cientos de otros pasirteblemas
fisicos. La cuestion no es estar completamentasegino
decidir qué esnas probableVea a continuacion algunas
preguntas sobre las que puede serle (til reflekiona
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» ¢ El conjunto de pruebas apoya mis pensamientos
catastrofistas?

Puede ser til observar el patréon global de surexpea con
los sintomas de angustia y ver si encaja con lsglgeipone
gue pasaria si sus miedos fueran ciertos. La ptaedpfsica es,
¢, Qué explicacion encaja mejor con los hechos: eesastre
real o es mas bien el miedo a que suceda eser@@sast

Una forma de resolver esta pregunta es pregurgaice
sintomas que experimenta se parecen a los deartoind algo
parecido, o si la semejanza es meramente supekrfiaia
mayoria de las enfermedades fisicas provocan sastom
diferentes a los de la ansiedad. ¢ Tiene Ud. tandsiés
sintomas o solamente los de la ansiedad? ¢ Le hlgrad®
pruebas médicas? Si es asi, ¢ Los resultados peitsas
encajan con el modelo del “desastre” o con el nwodel
“miedo al desastre™?

Otra forma de resolver este dilema es pensarcgid¢o
desencadena sus crisis encaja con sus temoregeRglo, en
algunos casos, solamente pensar en aquello qeeslara teme
puede iniciar una crisis. Por el contrario, algumasonas
observan que la crisis dura menos o se reducdersidad si
alguna cosa los distrae lo suficiente (por ejengilalguien les
llama por teléfono). Ahora sabemos que esto tiengdo si el
problema es el miedo provocado por los pensamientos
catastrofistas: cuanto mas catastrofistas segrelusamientos,
mas miedo sentira, cuantos menos pensamientos teegas
miedo sentird. Pero, ¢ Le parece realista pensaurgirdarto
aparezca por el mero hecho de pensar en él, capaparezca
porque dejo de pensar en él? Los pensamientosostemgsos,
ipero no tanto! De la misma manera, ¢Alguna vezithade

alguien que se volviera loco, o se desmayara, Gn@nte
porque entro en una tienda, sin otra causa? Siargmysi que
conocemos a personas aienten mieden determinado tipo
de tiendas (y en muchas otras situaciones tamltiéntpdos
estos casos, el modelo que mejor encaja con ld®bes el del
miedo a sufrir una crisis de angustia en vez deletode la
enfermedad fisica (0 mental) real.

» Errores cognitivos (de pensamiento) mas comunes

Cuando examine sus pensamientos catastrofistaslavaéna
gue intente identificar stegrores cognitivosCuando nos
asustamos, el sistema de alarma tiende a haceznearpde tal
manera que las cosas pueden parecernos peorequiedon.
Lo mas habitual es que pensemos que alguna cétédstre
mas probabilidadede ocurrir de las que realmente tiene y que
si se produce seraucho peode lo que seria en realidad si
finalmente ocurriera. Por ejemplo, si Ud. tienedoide sufrir
una crisis de angustia mientras conduce su autdnegviacil
gue piense que es muy probable que efectivamentaitea
aungue en realidad no le hay pasado muy a menutkmnas,
es facil que piense que si le ocurriera supondréaverdadera
catastrofe cuando, de hecho, ya ha sobrevividayvagces a
las crisis de angustia. Finalmente, también esdae no tenga
en cuenta que si realmente sufre una crisis destiagaiempre
podria pararse a un lado de la carretera y espeyae se le
pase. Por tanto, una buena manera de tener eradasnt
evidencias es mirar estas cuestiones de una fodeahjetiva.

e ¢ Cudl es la probabilidad de que ocurra realmente el
desastre que temo?

Intente estimar cuantas veces ha pensado que do Bs&aba a
punto de convertirse en realidad. A continuacidenge
cuantas veces ha sido realmente asi (es decitaswates ha
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tenido un infarto, se ha desmayado, se ha vueity kic.).
¢ Diria que sus pensamientos catastrofistas sotosac

Una persona calcul6 que a lo largo de su vida &abnido mas
de doscientas crisis de angustia, en todas etiégs teiedo de
morirse. Obviamente, jEn ninguna de ellas habiatmuksi
gue decidié que sus temores no eran muy exactas Qe no
apostaria a un caballo que habiendo competidoelttssi veces
no hubiera ganado nunca, tampoco le parecio seapastar
por la veracidad de ese tipo de pensamientos.

» Sirealmente se produjera la catastrofe, ¢ Seria tan
terrible?

Es evidente que algunas cosas son verdaderamaiiikete

por ejemplo, nadie quiere tener un infarto o meriRero la
catastrofe que uno teme no suele ser tan terrioh® @enso al
principio. No obstante, como es un acontecimiesf@mptoso, a
veces no nos detenemos a analizar detenidamenseigederia
en realidad si nuestro temor se hiciera realidade@es
podemos ver algo que simplemente es desagradablz woa
catastrofe terrible. Por ejemplo, ¢ qué seria taible si
realmente se desmayara? ¢ Qué es lo peor que padai®
Muchas personas se han desmayado alguna vez: ¢ Quée
consecuencias tuvo ese desmayo en realidad? gDéisus
vidas quedaron irremisiblemente arruinadas? ¢ Emnguida
cree que ese desmayo le afectaria un afio despuésicg
afos después? Si ya le ha sucedido al menos ungaveabe
gue sobrevivira, no hay duda de que es muy desagedgero,
¢ Diria que fue un desastre?

* Cuando haya tenido en cuenta todas las evidencias,
escribalas

Al igual que durante el proceso de identificaciénab
pensamientos, es mas facil pensar en las evidesi@as
principio lo hace por escrito. Es mas facil verdasas con
claridad si las apunta que si tiene que andar hagieabalas en
su cabeza. Mas adelante, cuando tenga mas préetiéacapaz
de hacer el proceso de objetivacién de cabeza pere)
momento, escribalo. Como en el resto de las egiagteno
espere gue este proceso sea facil al principioesitecpractica,
y puede que inicialmente tenga que revisar y olgesus
pensamientos unay otra vez antes de empezar assvan

Si es capaz de definir formas mas objetivas deMmamoblema,
escribalas para acordarse de ellas cuando se ienguisiue en
ese momento le serd mas dificil pensar con clagdattontrar
pensamientos mas realistas.

Suele ser muy Util poner a prueba sus pensamientos
contrastandolos con la experiencia real mediantgiéo
conocemos por "Experimentos conductuales” (vea mas
adelante).

Algunas pruebas cientificas sobre las preocupaciene
catastrofistas

Vea a continuacion algunas pruebas cientificasedalsr
preocupaciones catastrofistas que puede serledtiidar:

 Desmayo

Es evidente que a veces algunas personas se despens
¢ Por qué sucede esto? Basicamente, las persotasnsayan
cuando su tension arterial disminuye lo suficiexteo para
reducir el suministro de sangre al cerebro. Segueoha oido
hablar de casos en los que alguna persona sehayeo al
permanecer de pié en un lugar caluroso como, parEp,
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algun soldado durante una parada militar. Al estacho rato
de pié, el corazon del soldado tiene que bombesarigre
hacia arriba; ademas, como hace mucho calor, ghcutrige
mas sangre hacia la piel para intentar refresdartpye
provoca que haya menos sangre disponible parateldel
cuerpo.

Es relativamente facil que estas condiciones prosoan
descenso de la presion arterial en el cerebraudtpo responde
iniciando una serie de acciones para prevenir gyeaiuzca
cualquier lesion. ¢ Qué es lo mas evidente que suaexhdo
alguien se desmaya? jQue se cae! Al caerse, &roege sitla
al mismo nivel que el corazon y éste ya no tiereltpmbear
hacia arriba. El resultado es que se incremernieekion
arterial, el cerebro vuelve a recibir un suministoomal de
sangre y la persona se despierta rapidamente lsém bafrido
ningun dafo significativo. En realidad, el desmagamtro
ejemplo de la inteligencia de su cuerpo para pestegle
cualquier lesion, no para provocarsela.

Ahora piense en qué sucede durante una crisisgies@a
Cuando nos asustamos, nuestro corazén bombea présade
mas fuerte de lo normal (piense en las taquicagdias
palpitaciones que siente durante una crisis destiaguPor
consiguiente, cuando Ud. se angustia la presiéniarse
incrementa- todo lo contrario a lo que sucede durante un
desmayo. En otras palabras, es casi imposible gassea
durante una crisis de angustia porque la anguatia ue su
presion arterial suba, no que baje.

Hay una excepcion a esta regla, las personas (rea $o1 que
se conoce comimbia a la sangre y a las heridaBstas
personas tienen un miedo especifico a la sandms,agujas, a
ver heridas, a la cirugia, etc. Por motivos quav@no
entendemos completamente, las personas con este mie
reaccionan de manera diferente a los demas yauquesion
arterial cae en picado cuando se enfrentan a aligiesatas

situaciones u objetos. Por tanto, literalmenteesendyan al ver
la sangre. En estos casos se utilizan otro tigéaecas para
controlar el desmayo. Sin embargo, a no ser queslfch este
problema especifico y deba enfrentarse a ese ¢éipo d
situaciones, sus posibilidades de desmayarse eéuraatcrisis
de angustia son las mismas que en cualquier otnoemio del
dia.

» Oxigeno y respiracion

Las personas que tienen preocupaciones catasisofisbre la
posibilidad de asfixiarse, suelen tener miedo tkr e
habitaciones pequefas, caldeadas o sin ventilpoi@ue
temen no tener suficiente aire. De hecho, en nimglenestas
situaciones corre ningun peligro de asfixiarse.ndoa
inspiramos, nuestro cuerpo solamente consume wneepa
cantidad de oxigeno, e incluso en un espacio peduayjiun
volumen grande de aire.

Por ejemplo, en una habitacién de 2x2 metros, ancu
realmente pequeio, hay 8000 litros de aire. Aumgiséera
sellado la habitacion para que no entrara mastatgja
suficiente oxigeno para mantenerle con vida dunawiehas
horas. En realidad, es evidente que ninguna dealaitaciones
gue utilizamos habitualmente es hermética, ni siguia mas
congestionada de ellas. Por tanto, en realidagheinsstro de
aire es ilimitado- disponemos de flujos de aire que lo hacen
entrar y salir mas deprisa de lo que podemos cansuia
temperatura de la habitacion tampoco influye eolabsen la
cantidad de oxigeno disponible. El abrir las veasan
descongestionar el ambiente puede hacernos sesir m
comodos, pero no existe ningun peligro real deiasfie en
espacios pequeiios y cerrados.

» Ladiferencia entre la ansiedad/crisis de angugtlas
“verdaderas” enfermedades mentales
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Finalmente, si lo que le preocupa es la posibildiadvolverse
loco”, puede que le sea Util saber alguna cosasotée las
enfermedades mentales. Esta disciplina cientifiese resultar
algo confusa porque las personas suelen utilizzoredepto
“enfermedad mental” para denominar cosas difereAlgsnas
personas hablan de “enfermedad mental” para deronado
problema que no sea basicamente fisico. Si utilizsa@ste tipo
de definicion, la angustia es una enfermedad mgatque no
es un trastorno puramente fisico. Sin embargostnoaso es
importante no confundirse con otras acepcionesietérmino
como el que utilizan otras personas para denoraifes
enfermedades mentales “graves” como la esquizefieei

trastorno bipolar que son los problemas a los que la mayoria

de las personas se refiere cuando piensan en fgell@co”. Si
esta es la acepcion que Ud. utiliza, entoncesdasia no es
una enfermedad mental.

Hablando en términos generales, los trastornoslpgjicos se
dividen en dos tipos: lageurosisy laspsicosis El primer
grupo incluye la angustia y otros trastornos déesdasl, la
mayoria de las depresiones y otros problemas suntame
comunes y que le pueden pasar a cualquiera. Ladaglase
es mucho menos frecuente e incluye las enfermedadetales
graves como la esquizofrenia. Una clase de trastorn
psicolégico no se convierte en el ott@s personas con
angustia no tienen mas probabilidades que los dateas
desarrollar una enfermedad mental grai® parece razonable
pensar que un resfriado acabe convirtiéndose eancer. De
la misma manera, el sufrir crisis de angustia goica que
éstas acaben evolucionando hasta una esquizofren@quier
otra enfermedad mental grave.

Desafiar los pensamientos mediante la accion: los
“experimentos conductuales”

Finalmente, el modificar la forma en que se congtainbién
le ayudara a vencer la angustia. Ya explicamosianteente
gue la evitacion y otras conductas de seguridadeggue
mantener las crisis de angustia. Por consiguiestkgico
pensar que una forma de luchar contra la angustedacir la
evitacion y las conductas de seguridad. El anahémicioso de
sus pensamientos catastrofistas es crucial, pewepuo ser
suficiente. La manera mas potente de poner a psieba
pensamientos es &ccion En otras palabras, al poner a prueba
sSus premoniciones catastrofistas y las situaciqunede
asustan, Ud. puede demostrarse qué es lo que realsueede.
Este tipo de pruebas suele denominargerimento conductual
porque Ud. pone en marcha un experimento paragaagrqué
sucede realmente cuando cambia su comportamiento.
Volviendo al modelo del tribunal, supongamos que téstigos
discrepan sobre si podia verse al acusado desdeentamna. En
vez de discutir inatilmente, seria mejor ir alhigcer un
experimento: poner al acusado en la ventaoiasgrvarsi se le
puede ver o no.

De la misma manera, después de haber tenido etadoeias
las pruebas sobre la angustia, puede ser Util aligam
experimento conductual para confirmar qué modekl gse
encaja mejor con los hechos. Un experimento conduct
consiste en varios pasos:

» En primer lugar, piense qué necesita poner a pryieba
definalo con precision. Una vez mas, es mejor kagcri
Por ejemplo, supongamos que su miedo consisteesgiqu
entra solo en un supermercado se desmayara a goesse
agarre con fuerza al carro de la compra. Nuestréateobre
la ansiedad predeciria que se sentira ansiosogperao se
desmayara. El objetivo del experimento es detemainal
de estas explicaciones es la verdadera.
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* En segundo lugar, pruébelo. En el anterior ejent@oe
gue ir al supermercado solo, sin agarrase al aaoro,
importa cuan incObmodo se sienta, y ver qué pasa.

* Finalmente, evalle los resultados. ¢ Se desmayd? Cas
seguro que se sintio ansioso o incluso tuvo ussale
angustia, pero, ¢ Se desmayd? Si no fue asi, ¢ Qugitre
esto sobre sus pensamientos catastrofistas? 8ss&go,
¢, Qué es lo que sucedio realmente? ¢ Fue la catagtref
habia predicho o fue simplemente desagradable?

Es mejor disefiar un experimento conductual de fqileaaeada
y gradual. Probablemente sera mas facil empezanrcon
pequefio experimento. Por ejemplo, si le asustamidistudes,
intente empezar en sitios en los que haypocomas de gente
gue lo habitual. ¢ Sucedio la catastrofe? ¢ Se megidesmayo,
se volvié loco, etc.? Si no fue asi, intente unvouexperimento
en otro lugar en el que haya un poco de mas de,geticttera.

Recuerde que es casi seguro que sentira ansiedaddaU
aprendido a estar ansioso en estas situacionés g@s
desaparecera de repente. Pero la ansiedad nagreseel La
cuestion es ¢, Se cumple su miedo? ¢ Se muere, saydesm
pierde completamente el control? Al poner a prueba
gradualmente sus temores empezara a incrementar su
confianza.

RECUERDE

« Laidentificacién y el desafio de sus pensamientos
catastroficos es la mejor manera de manejar lsis cié
angustia a largo plazo.

* Intente no evitar las situaciones en las que exjsztia
ansiedad, aprovéchelas para averiguar qué sucadeerge
mediante experimentos conductuales.

12. Buscar ayuda profesional para las crisis de
angustia

Aungue este manual ha sido disefiado para ayudarle a
entender y a manejar las crisis de angustia puorssno,
puede que también necesite ayuda profesional.

El tratamiento psicoldgico de eleccidn para eltitna® por
angustia es leerapia cognitivo-conductuaEste tipo de
tratamiento aborda sus pensamientosdnitivo”) y la
forma en que se comporta, es decir, su conducta
(“conductual”). El objetivo de esta terapia es ayudarle a
romper los circulos viciosos que ya explicamos
anteriormente en este manual, en particular, ayladéra
identificar los pensamientos negativos y a deteansin
son o no realistas. Este tipo de terapia ha deadzsger
muy eficaz para la angustia y es la orientacidizatla en
este manual.

Si considera que necesita ayuda profesional pé&sie
médico de familia que le remita a un psicologoatra
profesional cualificado de salud mental. El tratamo

suele durar unas 10 sesiones mas o menos, de
aproximadamente una hora de duracion cada unaaTeng
en cuenta que debera participar activamente ernélat

de su angustia. Es decir, tendra que cumplir gderta
prescripciones que, por ejemplo, incluyen losstegs
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escritos de sus crisis de angustia. Se le pede&gupla
ciertas tareas entre sesiones a fin de aceleraeguia. El
tratamiento esta disefiado para dotarle de estagtpgra
afrontar y vencer a la angustia. En realidad, saptuta le
ayudara ayudarse a si mismo

En el caso de que tenga que esperar para consdguir
con un psicologo puede empezar a poner en practica
algunas de las estrategias que le sugerimos.

13. Conclusion

Esperamos que este manual le haya sido util. Ryeslel
mensaje mas importante sea “jNo desespere!”. Aunque
muchas son las personas que sufren angustia, tasdné
muchas las que aprenden a afrontarla. La angustiame
por qué gobernar su vida, pero para poder vendebla
trabajar duro para dominar y poner en practica las
estrategias que le hemos presentado. Siga nuestras
indicaciones y acabara teniendo éxito en su empresa

IBUENA SUERTE!
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