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			A todos los que creen que otra forma

				de hacer las cosas es posible

		


		
			

			Introducción

			Corría el mes de julio de 2021 cuando un gesto cambió la percepción que el mundo tenía de la salud mental.

			Simone Biles, considerada la mejor gimnasta de la historia, se encontraba en Tokio lista para revalidar sus oros en los Juegos Olímpicos cuando, para sorpresa del mundo deportivo, anunciaba que se retiraba de la competición. De manera inaudita, una deportista de élite anteponía la salud mental a las medallas en un momento decisivo de su carrera profesional. 

			Su comunicado dio paso a una cadena de anuncios públicos de miles de personas a lo largo del mundo. Decenas de deportistas, famosos y celebrities se abrían a compartir su experiencia sobre cómo la presión, la ansiedad, el estrés o la depresión habían condicionado su vida. 

			¿Qué estaba ocurriendo para que la salud mental abriese portadas de las noticias sin estigmas y rompiendo mitos?

			Prácticamente una década antes del anuncio de Simone Biles, Siquia nacía con una propuesta de valor diferencial: democratizar el acceso a la psicología apostando por la terapia online como único canal de atención. 

			Diez años en los que hemos conseguido que sea un poco menos difícil hablar de salud emocional. Diez años en los que hemos trabajado hasta demostrar que la digitalización también es una vía válida para ofrecer ayuda psicológica profesional. Diez años en los que hemos logrado ayudar a miles de pacientes de todas las partes del mundo que han elegido a Siquia como su psicólogo de cabecera.

			A lo largo de esta década, no solo han evolucionado los canales a través de los que nos comunicamos a nivel individual. También lo ha hecho la percepción que tenemos de lo que nos ocurre. Por ello, no es raro escuchar a los más jóvenes mencionar la «ansiedad» como un problema cotidiano. 

			Desde que en 2012 Judit Izquierdo —fundadora de Siquia— dibujó de manera pionera lo que sería el futuro de la psicología, en la compañía hemos ido viendo no solo cómo los modelos de atención progresaban, sino también cómo cambiaba el perfil de las consultas que nos llegaban. 

			La edad media de los pacientes adultos iba descendiendo, pues las nuevas generaciones tienen normalizados los beneficios de acudir a terapia, mientras que en otros segmentos más maduros sigue existiendo un cierto recelo.

			Este cambio de paradigma nos lleva una y otra vez a replantearnos los modelos asistenciales. A cuestionarnos si la profundidad de la enfermedad con la que llega un paciente de 21 años realmente requiere del mismo tratamiento terapéutico que el paciente que la arrastra años.

			La prevalencia de la ansiedad y la depresión sigue en aumento, dejando datos que invitan a la reflexión sobre la necesidad de programas de salud mental que incluyan la prevención como un factor relevante.

			Lejos de estar normalizado el hablar de cómo gestionamos los conflictos emocionales en nuestro fuero interno, no podemos olvidar que la depresión es la segunda causa de baja laboral en el mundo, a pesar de que tenemos más información y recursos que nunca para adquirir hábitos de vida saludables.

			Pero ¿realmente sabemos de lo que hablamos cuando nos referirnos a este trastorno?

			En esta obra, ahondamos en ese torbellino de emociones que acompañan a la ansiedad y les ponemos nombre y solución a través de la experiencia de cientos de pacientes que, durante la última década, han confiado en Siquia para entender lo que les ocurría, por qué se sentían así y cómo podían afrontarlo.

			Descubre qué es exactamente eso a lo que llamamos ansiedad, los mecanismos que la desencadenan, los motivos más habituales asociados a ella y un sinfín de ejemplos prácticos que reflejan la realidad de este trastorno.

			En todo momento hemos intentado trasladar los momentos cotidianos que se ven amenazados por los síntomas que la acompañan. Les hemos puesto nombre propio para normalizar eso que vives y que seguramente te ha llevado a comenzar a leer este libro.

			¿Quién dijo ansiedad? incluye ejemplos prácticos, consejos e ilustraciones que facilitan la lectura y la comprensión de lo que nos ocurre. Nos hemos esforzado por crear una pequeña guía práctica muy visual sobre la ansiedad, que se acompaña durante todos los capítulos con destacados que te ayudarán a repasar y volver a los aspectos que más te interesan, de manera sencilla.

			Indagaremos en el origen de la ansiedad, las fases más comunes que la acompañan y sintomatología asociada. 

			Pondrás nombre a los distintos «tipos de ansiedad», y será una oportunidad para conocer recursos que hasta ahora nadie te había contado. Te ayudarán a reducir los síntomas y, no menos importante, a reconocerlos para anticiparte a ellos antes de que se desencadenen las temidas crisis. 

			Fruto de nuestra experiencia, hemos estructurado esta obra en función de las demandas más habituales que nos llegan a consulta. Así, profundizamos en el impacto de la ansiedad en los contextos más cotidianos de nuestra vida, como son la pareja, las relaciones sociales, la ansiedad en el núcleo familiar o en el puesto de trabajo. 

			Es difícil imaginar cada uno de estos apartados sin que unos se interrelacionen con otros. ¿Cómo no llevar a casa la carga de una jornada laboral que nos supera? ¿Se puede trabajar sin que las preocupaciones que tenemos en nuestra vida personal nos condicionen? ¿Podemos pensar con claridad si la presión para tomar una decisión nos bloquea?

			Seguro que te ves reflejado en muchos de los casos de otros pacientes que llegaron a Siquia en un momento de su vida en el que necesitaban entender qué les ocurría y cómo podían afrontarlo.

			Queremos, ante todo, que cuando leas este libro te sientas entendido, escuchado, arropado. Sentirte sentido.

			Ojalá que ¿Quién dijo ansiedad? no se quede en una sola lectura, sino que se convierta en el manual al que recurrir cada vez que te surja una nueva duda. 

			Que las páginas que están por llegar sirvan para dar visibilidad a la ansiedad, algo que aún se vive con muchos tabúes y, por supuesto, ayudarte a saber cómo actuar en cada situación gracias a los consejos aportados por nuestra compañera Marta Foix, psicóloga del equipo de Siquia. 

			Día 0 de la ansiedad. Comenzamos.
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			¿Qué es exactamente la ansiedad?

			Algunos dicen que estamos en la era de la ansiedad. En la vorágine del siglo XXI todo el mundo conoce de primera mano el estrés. Sin embargo, pocos sabrían definir con exactitud qué es la ansiedad. El término está rodeado de mitos y clichés que vienen y van como las modas. Todo lo relacionado con la salud mental está polarizado: a veces se ignora y otras se exagera todo lo que tiene que ver con ella. ¿Cómo puede existir aún tanto desconocimiento si se estima que un 25 % de la población europea sufre ansiedad? Esta situación puede trasladarse, a escala, a todos los países del mundo occidental: la presión en el trabajo, la sobrecarga tecnológica y un ritmo de vida frenético hacen que muchos batallen intentando seguir el ritmo de esta sociedad que no para.

			En España, el 6,7 % de la población sufre ansiedad. Aunque es más común en mujeres que en hombres, hasta un 10 % de los españoles experimentan síntomas relacionados con este trastorno. 

			¿Pero realmente sabemos lo que significa? ¿Utilizamos el término con propiedad o lo banalizamos sin darnos cuenta siquiera? Hablamos de la ansiedad como si fuera algo trivial, como si no fuera más que el estrés presente en nuestro día a día, provocado por detalles mundanos. No debería ser así, pero lo cierto es que es difícil definir con precisión lo que es la ansiedad. 
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			Podemos describir este trastorno como un cúmulo de reacciones físicas, conductuales, cognitivas que se producen en nuestro yo y a las que debemos adaptarnos utilizando las herramientas que tenemos a nuestro alcance. En este contexto, hay una situación desencadenante, que suele venir del exterior, y una reacción en nuestro interior. 

			

			Al contrario de lo que podrías pensar, es más importante el grado de intensidad y la duración de nuestra reacción que el acontecimiento que la provoca. 

			Cuando dos personas se enfrentan a una situación potencialmente ansiosa, hay bastantes probabilidades de que la afronten de maneras diferentes. Si la ansiedad aparece o no, dependerá de su propia percepción, de las experiencias pasadas, de los apren­dizajes obtenidos y de la memoria, entre otras muchas variables.

			Podemos afirmar que es nuestra percepción individual la que determina el grado de sufrimiento que experimentamos ante una determinada situación. Además, el sufrimiento es, precisamente, lo que nos ayuda a diferenciar el «chute energético» de la ansiedad del que nos provoca una actividad placentera, como hacer deporte o pasar tiempo con alguien a quien queremos. 

			Multitud de actividades y situaciones producen la activación del sistema nervioso, que es el causante del aumento de energía. Cuando experimentamos ansiedad, el cerebro pone en marcha áreas como la amígdala, que se encarga de analizar los estímulos; los lóbulos frontales, que dan órdenes al resto del cuerpo, o el hipotálamo, que aumenta la frecuencia cardiaca y la tensión muscular, pues prepara el cuerpo para huir.

			Pero no solo la ansiedad activa nuestro sistema nervioso, muchos acontecimientos de nuestra vida también. La diferencia radica en las sensaciones que provoca esta activación: ¿Predominan las emociones positivas y tranquilizadoras? ¿O son las caóticas las que están ganando la batalla? La línea que separa estos supuestos es muy difusa.

			Sin embargo, la ansiedad suele presentar ciertas características que pueden alertarnos de su presencia, como la intranquilidad y el exceso de preocupación, que suelen provocar que, cuando estamos en una situación que puede generarnos ansiedad, analicemos cada detalle de la situación en la que nos encontramos.

			Por suerte, gracias a estas señales de alerta es posible anticiparse y no perder el control. Para ello es necesario saber que la ansiedad es un proceso que consta de varias fases, enunciadas por Folkman y Lazarus:

			• Fase de anticipación: nos preparamos mentalmente para una situación. Imaginamos cómo será y qué consecuencias tendrá. 

			• Fase de espera: se produce cuando llega el momento que estábamos esperando. Nos preparamos para afrontarlo y observamos las consecuencias de las decisiones que hemos tomado. 

			• Fase de resultado: reaccionamos al desenlace, que puede ser más o menos exitoso. 

			En nuestro día a día pasamos por estas fases multitud de veces: cuando hacemos un examen, en el trabajo, en una cita a ciegas, en un atasco...

			
			EJEMPLO

			En el supuesto de la cita a ciegas: 

			• Fase de anticipación: la persona se prepara para la cita y se imagina cómo se desarrollará.

			• Fase de espera: en el transcurso de la cita, cada uno de los presentes actúa y da respuesta a las acciones del otro. Si intuimos un rechazo, ajustaremos nuestra conducta e implicación emocional para poder terminar con una sensación positiva y agradable. 

			• Fase de resultado: evaluaremos si la cita ha sido exitosa o no. Si ha salido bien, lo más probable es que reaccionemos con alegría. Si no es el caso, nos embarga la angustia.

			

			Curiosamente, no somos los únicos miembros del reino animal que batallan con la ansiedad, también es común en otras especies. Por ejemplo, los primates, ante una amenaza, no solo experimentan miedo, sino que dan rienda suelta a una serie de respuestas motoras y fisiológicas que los instan a huir. 

			Cuando aparece el peligro, nuestro cerebro reacciona de forma muy similar al del resto de los animales. Pero, mientras que su ansiedad aparece impulsada por el sentido de la supervivencia, la nuestra puede aparecer en situaciones que nada tienen que ver con la vida y la muerte. 

			Es la forma que tenemos de afrontar las situaciones lo que nos diferencia del resto de los animales en cuanto a la ansiedad, porque es ahí donde actúa la parte más racional y desarrollada de nuestro cerebro: el neocórtex. La estrategia de afrontamiento que hayamos escogido será clave para nuestro bienestar: si nuestro afrontamiento es positivo, nos libramos de las consecuencias negativas de esa situación, y así nuestra ansiedad es menor. 

			Por eso, cuantos más recursos y estrategias tengamos a mano para afrontar los acontecimientos del día a día, más probabilidades habrá de que salgamos exitosos. Y hablo de acontecimientos del día a día porque casi cualquier situación puede desencadenar una respuesta ansiosa. Desde sucesos vitales de gran importancia, como un divorcio, hasta una molestia en apariencia insignificante, como perder el autobús.

			En este sentido, los psicólogos Thomas Holmes y Richard Rahe elaboraron una lista con los acontecimientos vitales más importantes. Con la intención de prevenir la aparición de enfermedades, Holmes y Rahe asignaron un número a cada elemento de la lista dependiendo del grado de estrés o ansiedad que podía generar.
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			Realizar la prueba es, en realidad, más fácil de lo que parece. Si quieres intentarlo, tan solo tienes que señalar aquellos acontecimientos que hayas vivido y sumar los números asignados a cada uno de ellos. Los autores consideraban que una persona con una puntuación inferior a 149 sería poco susceptible a sufrir algún problema relacionado con la salud mental, mientras que una que sumase más de 300 puntos tendría muchas probabilidades de padecer un trastorno de ese tipo.

			

		


		
			

			¿Es posible controlar la ansiedad?
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			Noemí tiene 21 años y acude a terapia porque en los últimos meses ha encadenado varias crisis de ansiedad. Explica que está atravesando un mal momento, una crisis vital que la ha llevado a urgencias varias veces. A pesar de las reiteradas recomendaciones de los médicos de urgencias acerca de que debía visitar a un psicólogo, Noemí lo había pasado por alto hasta que hace una semana tuvo una crisis de pánico. Ahora, sentada en consulta, cuenta que pensaba que iba a morir ahogada.

			

			Esta sensación es habitual entre aquellos quienes padecen crisis de ansiedad y de pánico. Pero ¿existe realmente esa posibilidad de morir ahogados? ¿Qué hacer ante la falta de aire durante una crisis de ansiedad? ¿Cómo hacer frente a los síntomas físicos que acompañan a la ansiedad y que tanto miedo provocan en quienes los sufren?
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			APRENDE A RECONOCER UN EPISODIO DE ANSIEDAD

			1. Reconoce los síntomas físicos

			Aunque entender el origen interno de la ansiedad es de vital importancia, no podemos obviar que los primeros signos que nos alertan de que algo no va bien suelen ser físicos: dolor de cabeza, sudores fríos, respiración agitada y corazón latiendo desbocado. 

			2. Comprende su significado

			Cuando aparece alguno de estos síntomas, nos centramos en ellos y nos olvidamos de todo lo demás. A veces ni siquiera se nos pasa por la cabeza que el dolor físico pueda ser consecuencia de nuestros pensamientos. Es común sentir que nuestro cuerpo y nuestra mente se disocian y centrar toda nuestra atención en las sensaciones corporales. 

			3. Anticipa el miedo y las emociones negativas

			En nuestra cabeza, mientras tanto, aparece el primer obstáculo: el miedo arrincona nuestros pensamientos y se hace con el control de la situación. En ese momento aparecen sensaciones como la inquietud, el nerviosismo, la agitación y también el estrés. Ante la avalancha de emociones, la preocupación crece e impide que podamos centrarnos en algo que no sean nuestras propias impresiones.

			4. Afronta la crisis

			Entonces actuamos, pero lo hacemos de forma torpe, por medio de conductas de evitación, sin estar muy seguros de lo que hacemos. Lo que pensamos y sentimos, sea real o no, modela nuestra conducta. La velocidad de nuestra mente, que puede llegar a los 125 pensamientos por segundo, influye en nuestra manera de actuar. Y, al mismo tiempo, las ideas se encadenan, empieza a reinar el caos en nuestra cabeza y aparece el agobio.

			

			Si quieres hacer frente a la ansiedad, no puedes crear una barrera entre tus pensamientos y tus sensaciones físicas. No puedes centrarte solo en tu cuerpo y olvidar la mente, ni tampoco al contrario. Solo si tienes en cuenta lo físico y lo mental podrás afrontar lo que te pasa.

			multitud de pensamientos + sensaciones físicas intensas = conductas de afrontamiento

			En terapia, muchos de los pacientes cuentan que no son capaces de distinguir entre lo que piensan y lo que sienten, y se preguntan lo siguiente: ¿es un problema? Pues la verdad es que sí, porque saber identificar nuestros pensamientos y tener plena consciencia de nuestro cuerpo nos ayuda a entender lo que pasa. De esta manera, podremos ponerle nombre a lo que sentimos. El simple hecho de verbalizar nuestros pensamientos y sensaciones nos permitirá actuar con más calma.

			Solo actuando podemos frenar la ansiedad.

			Sin embargo, un estudio reciente, publicado por la Asociación Estadounidense de Psicología, descubrió que, aunque un 67 % de la población había sufrido estrés y ansiedad durante el año anterior, tan solo una tercera parte hacía algo para manejar esas desagradables sensaciones. ¿Las razones? Los individuos no eran capaces de identificar el origen de lo que les pasaba y, por lo tanto, no sabían por dónde empezar. Al fin y al cabo, una de las características de la ansiedad es su capacidad de limitar a quienes la sienten, impidiéndoles ver la realidad tal y como es, y sustituyéndola por un cúmulo de ideas radicales que dificultan salir del ciclo de la ansiedad. 

			No obstante, la intensidad de las emociones provocadas por la ansiedad dependerá de la percepción de control que tengas: si consideras que lo que te genera ansiedad se escapa a tu control, es decir, si pones la causa de la ansiedad en el entorno, sentirás más ansiedad que si entiendes que tienes cierto control sobre aquello que la provoca.

			Asumir o no la responsabilidad de lo que te ocurre determinará tu estado emocional y el resultado de lo que estás haciendo. Al delegar la responsabilidad de lo que te ocurre en los otros, entregas tu vida al azar y te sumes en un estado constante de espera que da pie a emociones como el miedo, la impotencia, la inseguridad, la tensión, la intranquilidad o la vergüenza. Además, corres el riesgo de caer en conductas como echar la culpa a los demás de las cosas que te pasan, victimizarte por no obtener lo que mereces y dudar del poder de tus propios esfuerzos.

			Por el contrario, si coges las riendas de la situación, aunque no seas capaz de controlar todo lo que te pasa, lograrás establecer cierta coherencia entre tus intenciones y tu comportamiento. Al depender menos de los demás, podrás enfrentarte con mayor facilidad a los retos, pues tú marcas el ritmo. Eso no significa que te despidas para siempre de la ansiedad, pero sí que al asumir la responsabilidad te familiarizarás con emociones como la confianza, la serenidad, el entusiasmo, el interés y el orgullo.

			Asimismo, determinar qué tipo de control ejerces sobre las diferentes situaciones a las que te enfrentas en tu día a día te ayudará a descubrir la cantidad de energía que o bien inviertes, o bien desperdicias con tus acciones. Solo mediante el autoconocimiento puedes cambiar aquello que no te gusta para extraer de cada experiencia algo positivo y poder vivir con mayor tranquilidad, satisfacción y optimismo. Debes asumir que el cambio es algo positivo, una constante que te permite reconciliar quién eres con quién quieres ser. 

			
			CONSEJO

			Si tu objetivo es tomar el control de tu vida, entonces debes eliminar algunas creencias y comportamientos que pueden impedir el cambio:

			1. Destierra las generalizaciones, las exageraciones y los extremismos. 

			No todo es blanco o negro. Por suerte, la vida es un proceso y puedes superar todos los inconvenientes que se te presenten si tienes el tiempo y la voluntad a tu favor.

			2. No saques un problema de contexto y vuelques toda tu atención en él. 

			Si un aspecto de tu vida va mal, debes ser capaz de dejar­lo en el sitio que le corresponde, porque si no te acabarás privando de disfrutar de las cosas que van bien. Por ejemplo, si tienes problemas en el trabajo y solo te permites pensar en ello, corres el riesgo de olvidarte de tus éxitos familiares o amorosos.

			3. No cargues con toda la responsabilidad de lo que te ocurre.

			Aunque es cierto que puedes intentar controlar muchas de las cosas que te pasan y que, de hecho, tomar el control de tu vida es positivo, los demás también tienen cierta influencia sobre lo que te sucede. 

			
			EJEMPLO

			Si tu pareja te ha dejado por alguien a quien consideras más atractivo que tú, no puedes hacerte responsable y pensar que es culpa tuya por no ser más guapo. 

			A veces, las personas con las que interactúas toman decisiones que no puedes cambiar. Si quie­res alejarte de los pensamientos negativos, tienes que asumir que no todo está en tus manos.

				

			4. Controla la manera en la que evolucionan tus pensamientos cuando te enfrentas a una situación potencialmente peligrosa. 

			Mucha gente, ante un ataque de ansiedad, pasa del «¿qué puedo hacer?» al «esto me asusta» y de ahí a las posibilidades catastróficas: «¿y si estoy teniendo un infarto?», «los síntomas dicen que podría morirme», «me voy a morir».

			No dejes que tus pensamientos salgan de la fase de susto, donde aún eres capaz de controlar la situación, sabes que tienes el control y puedes tomar cartas en el asunto para poner freno al ciclo de la ansiedad.

			5. Escúchate.

			Pregúntate qué sientes, por qué lo sientes, cuál es el desencadenante de los pensamientos catastrofistas y cuáles son los elementos que normalmente los agravan.

			6. Analiza tu situación actual en busca de problemas familiares, personales, amorosos o laborales que estén causando los problemas. 

			Observa cómo te hacen sentir esos problemas: ¿triste? ¿Intranquilo? ¿Preocupado? ¿Te sientes superado por los pensamientos negativos?

			7. Y, por último.

			Piensa si te enfrentas de manera óptima a la situación o si, por el contrario, tus creencias y pensamientos te lastran y te impiden avanzar hacia el bienestar.

			

			Lo que hagas durante y después de un ataque de ansiedad es importante. Sin embargo, lo que hagas antes lo es aún más, pues en el manejo de las situaciones estresantes, la anticipación es la antesala del éxito o del fracaso. Pero igual de importante que anticiparse es ser cuidadoso al hacerlo. Tan malo es no anticiparse como preocuparse en exceso por cosas que pueden o no suceder. 

			Anticiparse no es más que entrenarse mentalmente para hacer frente a situaciones potencialmente estresantes. 

			Es una buena táctica, porque, si logras planear tus acciones de antemano, en un momento de calma te familiarizas con ellas y entonces será mucho más fácil superar el bloqueo mental que te impide desenvolverte como deberías en un momento de nerviosismo. Pero no hay que olvidar que lo que piensas afecta directamente a lo que sientes. Si estás asustado, tu cuerpo se activa y se prepara para huir, lo que puede retroalimentar tu nerviosismo. El vínculo entre mente y cuerpo es indestructible, de modo que si tu mente está en estado de reposo o de alerta, tu cuerpo también.

			Entonces, ¿anticiparse es bueno o malo? La anticipación es buena siempre que sea de manera controlada. Se trata de una respuesta adaptativa humana, muy útil para conocer una situación más o menos novedosa y aprender a controlarla mejor. El problema viene si caes en ideas recurrentes que son perjudiciales para tu mente. ¿Por qué? Porque entonces creas unas expectativas poco realistas y actúas en consecuencia a tus expectativas, de manera totalmente desproporcionada. Tanto es así que, en ocasiones, esos pensamientos pueden provocar ansiedad incluso mucho antes de que suceda el acontecimiento al que se refieren.

			
			EJEMPLO

			Si tienes una entrevista de trabajo, es posible que al anticiparte alcances una respuesta máxima de ansiedad la tarde de antes, ya que visualizas posibles situaciones extremas que quizás no ocurran nunca. Por eso, tan importante como recurrir a la anticipación para prevenir la ansiedad es saber hacerlo de la manera correcta. 

			En el caso de la entrevista de trabajo, puedes empezar por preguntarte qué es lo peor que podría pasarte. Si eres realista, responderás: «que no me seleccionen». Esta posibilidad, que es sin duda lo peor que podría ocurrirte en esa situación, es perjudicial, pero no dramática. Puedes sobrevivir a la desilusión y, sobre todo, puedes estar seguro de que no es tu última opción: habrá más posibilidades de encontrar trabajo. 

			Además, tienes que ser consciente de que, una vez que llegues allí, sentirás un mínimo de nerviosismo. Es normal, se trata de una respuesta fisiológica y significa que tu cuerpo y tu mente se están preparando para enfrentarse a un reto. 

			No puedes obligarte a mostrarte completamente impávido, o demasiado relajado, ante una situación estresante, porque eso inhibirá la activación mental. El punto justo es estar enfocado en el objetivo; si eso te pone nervioso, no pasa nada, porque eres consciente de que estás preparado y de que te puedes defender. Lo importante es que el miedo no se apodere de ti, que seas tú quien controle la situación, y no al revés. Si tú sales satisfecho, será más que suficiente, lo demás ya no está en tus manos.

			

			
			CONSEJO

			Así que, en resumidas cuentas, los pasos para anticiparse a la ansiedad como es debido son:

			• Visualizar la situación de forma natural y espontánea: dejar que las emociones y los pensamientos fluyan.

			• Preparar la situación lo más lógica y objetivamente posible: analizar lo que tienes que hacer, planear cómo vas a hacerlo y prestar atención a los pequeños detalles, puesto que la probabilidad de que algo se descontrole aumenta si dejas demasiado espacio a la improvisación. En este paso, lo importante es que te hagas con el control de todo lo que está en tus manos para así reducir los riesgos al mínimo.

			• Analizar el discurso interno: escuchar tus propias ideas y reflexionar sobre las palabras que utilizas para expresarlas. Así, podrás cambiar los pensamientos catastrofistas por otros más positivos.

			• Imaginar el resultado: revisar las sensaciones y, si no te gusta lo que sientes, volver sobre los pasos anteriores para captar si se te ha escapado algo y poder conseguir un resultado más satisfactorio.

			• Calcular qué es lo peor que te puede pasar: analizar cuántas probabilidades hay de que eso suceda y revisar qué herramientas tienes para enfrentarte a ello. 

			• Tener en cuenta que el nerviosismo es normal: estar preparado para sentir un mínimo de tensión.

			• Celebrar el resultado si has salido airoso; si no, examinar los pasos que te han llevado hasta allí y comprobar si es posible modificar algo.

			

			También puedes controlar tu estado emocional durante la situación potencialmente ansiosa. Para ello, es importante que estés atento a lo que sientes y a lo que haces: vigila tu respiración, tus pensamientos y tu nivel de motivación. Si hay algo que no funciona, hazte esta pregunta: ¿puedes cambiar la situación? Si la respuesta es no, entonces debes plantearte si sentir ansiedad tiene sentido. Cuando algo se escapa de tu control, deja de darle vueltas y acéptalo, y así evitarás que la ansiedad se dispare. Durante el ciclo vital, los seres humanos nos topamos con multitud de situaciones que, aunque no nos gustan, no podemos obviar. Aceptar este principio y asumir que las cosas no siempre salen como queremos es clave no solo para vivir sin ansiedad, sino también para llevar una vida feliz.

			
			CONSEJO

			Por eso, ante cualquier situación, es útil plantearte en cuál de los siguientes puntos te encuentras:

			• Tienes el control directo.

			• Tienes cierto control, pero necesitas ayuda externa.

			• No tienes ningún control.

			Aunque puede parecer un paso muy pequeño, también es muy útil. Identificar en qué punto estás sirve para conseguir tres cosas: alejarte de ideales imposibles, adaptar tu respuesta a la situación y actuar de forma directa y sin ambigüedades.

			

		


		
			

			No todo es ansiedad

			
			[image: ]

			Lorena acudió a consulta porque soportaba mucho estrés y estaba convencida de que tenía un trastorno de ansiedad. Cuando llegó al psicólogo no esperaba un diagnóstico, sino una confirmación. El estrés y la ansiedad guardan algunas similitudes en cuanto a sus síntomas. Por eso muchas personas, como Lorena, no saben reconocerlos y los toman por sinónimos. Lorena tampoco sabe que, dependiendo de la intensidad de los síntomas, la ansiedad y el estrés se pueden clasificar en varios tipos. Así, podremos estar ante un cuadro de ansiedad generalizada o de estrés crónico.

			

			Lo cierto es que, por norma general, cuando se piensa en la ansiedad se identifica el trastorno como la suma de sus síntomas: pensamientos negativos, sudores, mareos, falta de aire, ritmo cardiaco desenfrenado... 

			Sin embargo, debemos tener una cosa muy clara: que haya síntomas de ansiedad no implica que haya ansiedad en sí.

			A veces, los síntomas surgen a causa de un suceso o un estado desagradable sin que exista un trastorno que los provoque. De hecho, es lo más habitual. A consulta acude una cantidad notable de personas que no quieren tratar un trastorno, porque no lo tienen, sino aprender a gestionar situaciones del día a día que les generan estrés: gente que se paraliza ante los exámenes, que no duerme pensando en eventos importantes... Tratar estos sín­to­mas es más sencillo que luchar contra la ansiedad como trastorno, puesto que esta suele ser fruto de un complejo entramado de experiencias difíciles de digerir. Es decir, mientras que la ansiedad es un patrón de la personalidad provocado por un episodio intenso que no responde a estímulos concretos, los síntomas son alteraciones puntuales causadas por situaciones concretas.

			Sin embargo, algunas de las personas que sufren los efectos de estos síntomas llegan a terapia encajonadas en una etiqueta autoimpuesta. En vez de pensar que están nerviosas, creen que tienen un trastorno de ansiedad. De esta manera, al verbalizar ideas que no son reales, distorsionan su comportamiento y actúan de acuerdo a un trastorno que no padecen. 

			
			CONSEJO

			Si te acostumbras a analizar cuál es el motivo que hace que te sientas de una determinada manera, podrás ver el final y, por lo tanto, la solución. De lo contrario, entrarás en un bucle de estrés sin resolver que puede desembocar en un trastorno más serio.

			

			Poner en palabras lo que sientes es completamente necesario, pero es mejor ser cauto y evitar palabras mayores. De un tiempo a esta parte, existe cierta tendencia a banalizar determinados términos relacionados con el estado emocional, como «ansiedad», «depresión», «toc» o «bipolaridad». La mayoría de las veces, no obstante, nada tienen que ver estos términos con la realidad emocional que pretenden describir quienes los usan.

			Y es que las etiquetas, en psicología, entrañan algunos riesgos:

			1. Al abusar de las etiquetas nos arriesgamos a simplificar a una persona en toda su complejidad. Tendemos a definir a las personas en términos absolutos relacionados con su trastorno. Así, resulta más fácil ignorar otras facetas y caer en la despersonalización. No vemos a las personas con problemas de salud mental como individuos independientes, sino como estereotipos vivientes. Es necesario cambiar esta percepción, porque de este modo solo contribuimos a estigmatizarlas: las aislamos, nos referimos a ellas de forma peyorativa y dificultamos el acceso a los servicios de salud mental, porque nadie quiere admitir que le pasa algo que está mal visto a nivel social.

			2. Una vez que desaparecen los síntomas, cabe la posibilidad de que la etiqueta perdure en el tiempo, junto con todas esas connotaciones peyorativas. Al fin y al cabo, nuestro cerebro primitivo tiende hacia la comodidad y ve las etiquetas como algo válido e inamovible que no merece la pena cambiar. 

			3. Si se abusa de etiquetas en consulta, el psicólogo cae en la tentación de reducir al paciente a su trastorno y eliminar los círculos concéntricos que giran a su alrededor: relaciones sociales, situación profesional, ambiente, etc.

			
			EJEMPLO

			El psicólogo David Rosenhan llevó a cabo un estudio conocido como el experimento de Rosenhan.

			Durante el experimento, los investigadores ingresaron en un hospital tras afirmar que oían voces. Se les diagnosticó esquizofrenia. Una vez dentro, comenzaron a actuar de manera completamente normal, pero el personal del hospital, que los creía enfermos, seguía encontrando evidencias de trastorno en su conducta.

			El contexto en el que vivimos unos determinados hechos influye de manera poderosa en el significado que damos a tales hechos. Si etiquetamos a los demás, percibimos en su comportamiento aquello que ya estábamos predispuestos a ver cuando los encasillamos en un determinado adjetivo.

			

			El objetivo es que logres dar un significado distinto a lo que sientes. Que en los momentos de estrés y ansiedad utilices el lenguaje con mesura, porque te ayudará a establecer metas realistas y a ver el cambio como una posibilidad viable.

			Pero el cambio a veces da miedo, ¿verdad? Te obliga a tomar decisiones y a renunciar al statu quo, es decir, a la normalidad, e intuyes que esta entraña menos riesgos que lo novedoso, incluso si el estado en el que te encuentras no es el ideal para ti, porque la costumbre es poderosa y te empuja a pensar eso de «mejor malo conocido que bueno por conocer».

			
			CONSEJO

			Si te asusta salir de la zona de confort, puedes probar a analizar todo lo que rodea el cambio. Visualiza tus expectativas: ¿cómo serás si te atreves a dar ese paso? ¿Te encontrarás mejor? Y pregúntate también si es el mejor momento para hacerlo, si tienes suficiente energía o si, por el contrario, intentarlo te dejará completamente drenado, frustrado por no haber logrado tu objetivo. Por último, pregúntate cuál es el coste de cambiar: ¿Pesa más lo positivo que lo negativo? Si al responder estas preguntas el sí gana por goleada, entonces ha llegado el momento de decidir qué objetivos quieres lograr si cambias. 

			Para construir un objetivo a prueba de frustración, debes procurar que sea específico, realista y cuantificable. Esto último es de vital importancia, porque, al medir cuántas veces te has encontrado mejor desde que decidiste salir de tu zona de confort, podrás saber si ha merecido la pena. Además, te va a permitir analizar qué aspectos no has logrado afrontar, cuántas creencias debes modificar aún y cuánto queda para llegar al punto ideal de bienestar que imaginaste antes de dar el paso.

			Pero lo más importante, sin lugar a dudas, es que tus objetivos han de ser tuyos y solamente tuyos. Cuando el cambio se impone desde fuera, es muy difícil reunir la motivación necesaria para llevarlo a cabo.

			Si, como decíamos antes, tu objetivo es cambiar tu manera de afrontar el estrés, lo primero que tienes que hacer es cambiar la forma en la que hablas de tus sensaciones. Deja de decir «Estoy atacado» y empieza a decir «Estoy nervioso, pero puedo controlarlo»; olvídate del «Siento mucha angustia» y opta por el «Tengo una sensación normal de tensión provocada por una situación que es importante para mí»; se acabó lo de «Me cuesta respirar, me voy a morir» y apuesta por «Me cuesta respirar, pero es un síntoma aislado que desaparecerá si evalúo mis posibilidades».
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