EL panico

se alimenta de panico

Las crisis de ansiedad no suponen un peligro para
la vida de las personas, pero el miedo a volver a
padecerlas puede desencadenar nuevos ataques

[ miedo a sufrir angustia genera
angustia. Este es el principal
problema de los ataques de an-
siedad o crisis de panico. Afectan
con mas frecuencia a mujeres y, en gene-
ral, surgen en la adolescencia o en la pri-
mera edad adulta, aunque también es
posible que broten mas adelante y sin an-
tecedentes previos. Siempre que se vive
uno de estos episodios, la ansiedad au-
menta hasta el punto de desencadenar
sintomas fisicos que se asemejan a los de
un infarto, aunque no suponen un peligro
para la vida de las personas. Las reaccio-
nes son tan molestas que el miedo a vol-
ver a padecerlos puede ser el
desencadenante de nuevas crisis.

En estos momentos las crisis de panico
afectan al 1,5 - 3,5% de la poblacidn.
Entre los principales factores que predis-
ponen a padecerlas destacan los periodos
prolongados de estrés o haber sufrido
episodios traumaticos. A pesar de que se
han detectado componentes hereditarios,
y aunque pesen los antecedentes familia-
res, también es posible que una persona
con estos antecedentes nunca sufra estos
ataques.

SINTOMAS FiSICOS ASOCIADOS

Quien sufre una crisis de panico percibe
una sensacion de pérdida de control y de
que su vida corre peligro, que se plasma
en reacciones fisicas. Las mas comunes
son dificultad para respirar, temblores,
dolor o presion en el pecho, palpitacio-
nes, taquicardia, sudoracién, mareo, hor-
migueo en extremidades, nauseas,
calambres, entumecimiento o escalofrios.

CAUSAS DE UNA CRISIS

No se puede mencionar una sola causa
que explique por qué aparece una crisis
de panico, aunque si se ha demostrado
que las personas con un caracter propen-
so a la ansiedad y a la tensidon son mas
susceptibles de sufrir este cuadro. Estas
crisis no dejan de ser reacciones norma-
les del organismo ante la ansiedad, aun-
que con una intensidad por encima de lo
normal.

De hecho, quienes han sufrido alguna cri-
sis no identifican con facilidad la causa.
Son personas capaces de seguir su vida
cotidiana de forma normal, con un nivel
de estrés elevado pero latente, sin que se
tenga conciencia de que el organismo se
encuentra cerca de desarrollar los sinto-
mas. Por este motivo las crisis pueden
aparecer en situaciones cotidianas y tran-
quilas en apariencia en las que el estrés
no ha aumentado de forma brusca, pero
si lo suficiente para que el organismo re-
accione.

Las crisis de panico guardan relacién con
el miedo: un individuo con una personali-
dad ansiosa que anticipe situaciones des-
agradables mantendra la sensacion de
miedo. Aunque irracionales, estos miedos
condenan a la persona a un estado de
alerta constante. Y si, ademas, se tiene un
caracter obsesivo, las posibilidades de su-
frir alguna crisis de angustia son mayores.

Los pensamientos obsesivos acaban dis-
torsionandose de tal forma que pueden
llegar a generar dos tipos de miedo: el
miedo a perder el control y el miedo a
morir. Ambos son tan intensos que pue-
den desembocar con facilidad en una
crisis.

Los sintomas fisicos de una crisis de an-
gustia son tan molestos que el simple
hecho de anticiparlos puede causar la
misma crisis. Una atencién excesiva a
este tipo de reacciones corporales puede
generar un temor irracional a sufrir otro
ataque que activara el sistema nervioso y
provocard un aumento de la tension
muscular, del ritmo respiratorio y del
cardiaco.

El oxigeno llegara de forma irregular al
organismo, lo que puede traducirse en
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desorientacion y mareo. Se desencadena-
ra asi la crisis de panico que, aunque de
forma involuntaria, sera autoinducida.

Las personas que anticipan la aparicion
de nuevos episodios corren el riesgo de
evitar de manera patoldgica exponerse a
situaciones ansiosas o lugares donde se
sufrieron crisis anteriores, hasta el punto
de que pueden padecer agorafobia, tér-
mino que define el trastrono de quien no
es capaz de salir de casa para evitar expo-
nerse a una nueva crisis. -

ESTRATEGIAS PARA AFRONTAR LAS CRISIS DE PANICO

El pilar basico es ser consciente de que se esta ante un episodio pasajero que pue-
de no volver a aparecer nunca mas. Pero si surgen mas crisis, se debe acudir a un
médico para que realice un diagndstico adecuado y pueda aconsejar la interven-
cion de un psicologo o psiquiatra.

PREVENCION: DURANTE UNA CRISIS:

«Las personas propensas a sufrir ata- < Es fundamental dejar que pase sin
ques de ansiedad deben reducir la mas, sin intentar luchar contra ella ni
fuente de estrés. Para ello resulta evitarla. La lucha no hace mas que au-
muy Util consultar a un especialista mentar la tension y hace que se alar-
que proporcione herramientas para gue. Por el contrario, si se acepta que
gestionar la ansiedad. se van a sentir algunos sintomas de an-

+Si se adquiere el control suficiente siedad durante unos minutos, el orga-
para disminuir las reacciones corpo- nismo se relaja y el episodio dura
rales a la ansiedad, se consigue ser mucho menos. Cuando se ha consegui-
dueiio de uno mismo en todo mo- do y se ha comprobado que asi se dis-
mento. Con este propdsito son efecti- ~ Minuye la frecuencia e intensidad, la
vas aquellas disciplinas que ayudan a  Persona percibe que se controla y, al
controlar la respiracion y el pensa- cabo de un tiempo, ni tan siquiera se
miento, como las técnicas de relaja- producen nuevos episodios.
cion (yoga o Tai Chi), o la practica de La respiracion debe ser pausada y el
algin deporte. oxigeno debe llegar al diafragma.

+ Otra técnica recomendable es apren- Recuperar la frecuencia respiratoria
der a aceptar los propios miedos, lo normal durante un episodio ansioso
que supone empezar a tolerarlos y permlt!ra que los demas sintomas de l.a
hacer que el organismo no reaccione angustia desparezcan de forma paulati-
con tanta intensidad ante estimulos nay que se pueda parar la crisis antes
que se asocien con ellos. Aprender a de llegar a la intensidad maxima.
permanecer en el presente resulta un En cuanto aparezcan los primeros sin-
arma muy eficaz contra las crisis de tomas es obligatorio distraer la mente
panico, ya que tanto la ansiedad co- en algo que aleje la atencidn de las se-
mo los miedos son producto de la fnales fisicas que se estan experimen-
anticipacion de futuros eventos des- tando. Contar de 1.000 hacia atras,
agradables. Por este motivo, centrar entretenerse en otros estimulos exter-
la atencidn en el “aqui y ahora” ayu- nos y escribirlos en una libreta o ini-
da a eliminar cualquier futuro pensa- ciar una conversacion son ejercicios de
miento de preocupacion. distraccion que mantienen la atencion

en algo diferente a uno mismo. Este es
el mejor consejo para que la crisis se
atente y no llegue al ataque.






