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PARTE 1

Capítulo 1:

Conoce qué son los Ataques de Pánico y los Trastornos de Pánico

Imagina el miedo que sentirías si estás en la playa y ves una ola gigante dirigiéndose hacia ti, mientras te paralizas, sin poder moverte ni un centímetro. ¡Es algo aterrador! ¿Ha experimentado alguna vez ese tipo de miedo?

Imagina que de repente sientes que te cuesta muchísimo respirar, y aunque no tienes asma, en ese momento sientes como si te está dando un ataque de asma. ¡Sería algo horrible y asfixiante! ¿Has estado alguna vez en una situación así?

Imagínate sentir que estás pasando por una situación muy complicada y que ya no puedes soportar más y piensas que no podrás superar esa crisis; pero en realidad nada está sucediendo, no estás pasando por ninguna crisis, todo está solamente en tu mente. ¡Sería una experiencia desesperante! ¿Has pasado por algo así?

Un ataque de pánico puede parecerse a estas situaciones de la vida real. Para un espectador, el pánico puede parecer una reacción exagerada. Muchas personas piensan que los ataques de pánico son tácticas de evasión para escapar de situaciones difíciles. Pero, no son capaces de entender que, durante un ataque de pánico, la persona que sufre el ataque de pánico experimenta dificultad para respirar, realmente siente una reacción alérgica en su cuerpo.

Algunos de los síntomas más frecuentes que experimentan quienes sufren un ataque de pánico son: la sensación de que la garganta se aprieta como si se estuviera cerrando, pareciera ser una reacción del cuerpo que siente que está a punto de morir, náuseas, taquicardia, sudoración excesiva, desmayos, dolor en el pecho y pérdida total del control.

Los ataques de pánico pueden surgir repentinamente sin ningún síntoma previo o incluso sin ningún tipo de desencadenante. Son más aterradores de lo que parecen porque la persona que sufre ataques de pánico siente que aparecen cuando está acorralada y cuando no hay forma de que pueda huir de ellos. La señal de alarma viene del interior, y es imposible huir de uno mismo.

Con buenas intenciones de ayudar muchas personas le dicen a quién está sufriendo un ataque de pánico que respire profundo, que se relaje o que se calme, pero todas estas sugerencias son inútiles porque en ese momento las palabras no son escuchadas con claridad. Respirar profundamente puede ayudar a relajarse y evitar sufrir un ataque de pánico, pero la decisión y la fuerza para hacerlo deben venir de adentro de uno mismo. En tu interior debes comprender que puedes evitar un ataque de pánico al despejar la mente y al mantener la calma. Quien sufre de ataques de pánico debe esforzarse por desarrollar esa confianza y comprensión dentro de sí, y aunque no es fácil sí es posible hacerlo.

¿Qué es un ataque de pánico?

Ansiedades y miedos excesivos pueden ser la causa de los ataques de pánico. La persona que sufre un ataque de pánico puede experimentar varios síntomas como: sentir el corazón acelerado, taquicardia, temblores excesivos, dificultad para respirar y náuseas. Siente que las cosas simplemente empiezan a salirse de control de repente, y empieza a sentirse muy indefensa y vulnerable. No todas las personas que sufren ataques de pánico experimentan todos los síntomas mencionados anteriormente. Según el Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales, cuarta edición, si una persona experimenta alguno de los cuatro síntomas de la lista que se presenta a continuación, puede considerarse que ha sufrido un ataque de pánico.

Lo que realmente identifica a un ataque de pánico es que se desarrolla rápidamente en muy poco tiempo. Una persona puede estar bien y de repente pocos minutos después empezar a mostrar signos de miedo, ansiedad, dolor e incomodidad. Un ataque de pánico suele alcanzar su punto más fuerte a los diez minutos de haber iniciado.

Síntomas importantes que puede experimentar la persona que sufre un ataque de pánico:

(Se clasifica como un ataque de pánico si la persona experimenta al mismo tiempo al menos cuatro de los síntomas mencionados a continuación).


	Sensación de falta de aire o asfixia

	Aumento en las pulsaciones, latidos fuertes del corazón o aceleración del ritmo cardíaco

	Temblor o agitación

	Sensación de mareo, inestabilidad, vértigo o desmayo

	Miedo a perder el control o a volverse loco

	Escalofríos o sensación de sofocación

	Sudoración

	Sensación de ahogamiento

	Malestar o dolor en el pecho

	Náuseas o malestar abdominal

	Miedo a morir

	Parestesia (sensación de hormigueo o adormecimiento)

	Desrealización (sensación de irrealidad) o despersonalización (sentirse alejado de uno mismo)



Como se mencionó anteriormente, los síntomas de los ataques de pánico aparecen muy rápido y no permiten a la víctima entender mucho ni darse cuenta sobre lo que está pasando. Un ataque de pánico puede alcanzar su punto más fuerte en un corto período de tiempo de tan sólo 10 minutos, por lo que quienes sufren un ataque de pánico no suelen tener la oportunidad de reaccionar adecuadamente en los primeros momentos.

Un ataque de pánico puede hacer que la persona sienta que no va a sobrevivir. Para algunos, el dolor agudo en el pecho parece un ataque al corazón, y para otros, los episodios de dificultad para respirar provocados por los ataques de pánico se parecen a los ataques de asma. La mayoría de las personas que sufren ataques de pánico acaban en las salas de emergencias en los hospitales y ahí se dan cuenta que han tenido un ataque de pánico.

Es importante entender que los ataques de pánico no duran mucho. Un ataque de pánico puede comenzar repentinamente sin un desencadenante y puede alcanzar su punto más fuerte en 10 minutos. Sin embargo, en la mayoría de los casos, los ataques de pánico pueden terminar en media hora. No es común que un ataque de pánico dure una hora.

Aunque los ataques de pánico pueden durar sólo media hora, para la persona que sufre el ataque de pánico puede parecer una eternidad. Todo ese período en el que se sufre el ataque de pánico es física y emocionalmente muy estresante y abrumador. Es el estrés extremo que se experimenta durante el ataque de pánico lo que puede hacer que se sienta como un período muy largo, y puede ser emocionalmente desgastante.

Es muy importante tener en cuenta que no existe una causa específica para los ataques de pánico. Los ataques de pánico pueden ser causados por diversos factores de estrés, y la acumulación genética de una persona puede hacerla propensa a los ataques de pánico. Sin embargo, las personas con trastornos del estado de ánimo y problemas de ansiedad de larga duración son, generalmente, blanco fácil de los ataques de pánico. El estrés severo, las transiciones importantes en la vida, una sensación de vulnerabilidad aguda y varias condiciones médicas también pueden hacer que una persona sea propensa a sufrir ataques de pánico.

¿Qué es el Trastorno de Pánico?

¿Es algo por lo que deberías preocuparte?

El trastorno de pánico es sentir todo el tiempo un miedo prolongado a los ataques de pánico, incluso cuando no se ha tenido un ataque de pánico hace un mes o incluso más tiempo.

Es muy posible que una persona sólo tenga uno o dos episodios de ataques de pánico y que no vuelva a tener un ataque de pánico nunca más. Tal vez estaba pasando por una etapa difícil en su vida que le hizo sentir inseguridad y vulnerabilidad y eso le provocó un ataque de pánico. Cuando esta fase pasa, es posible que no vuelva a experimentar un ataque de pánico. Desafortunadamente, algunas personas experimentan ataques de pánico repetidamente, y sufren cambios radicales en el comportamiento que hacen que la ansiedad llegue a formar parte de sus vidas. Siempre están ansiosos pensando en el próximo ataque de pánico que sufrirán. Se puede decir que estas personas sufren de Trastorno de Pánico.

Los síntomas de que una persona puede estar desarrollando un trastorno de pánico son:


	Preocupación constante por los ataques de pánico

	Episodios frecuentes de ataques de pánico repentinos

	Evitar cosas y situaciones específicas que podrían haber provocado un ataque de pánico



Los trastornos de pánico son los períodos de calma entre los ataques de pánico, y pueden ser más dañinos que los ataques de pánico, ya que pueden afectar gravemente la vida y el funcionamiento de quien sufre trastorno de pánico. Pueden ser tan amenazantes como el silencio angustiante antes de una gran tormenta, y eso es lo que mantiene a la persona en constante tensión.

Emocionalmente, quien está sufriendo trastorno de pánico puede sufrir daños en su salud mental, ya que su mente está llena de pensamientos de temor y ansiedad. Encontrar una distracción o un pasatiempo puede ser difícil en estas condiciones. Quienes sufren de trastornos de pánico son incapaces de apartar de su mente el miedo, siempre tienen miedo a un inminente ataque de pánico.

Capítulo 2:

La ansiedad y los ataques de pánico no son lo mismo

Hay muchos síntomas en común entre la ansiedad y los ataques de pánico, y eso hace que erróneamente se llegue a la conclusión de que tener trastornos de ansiedad y ataques de pánico o trastorno de pánico es lo mismo.

Información importante:

Debes tener muy claro que tener un ataque de pánico es una condición que se puede tratar fácilmente. Si sólo has tenido algunos episodios de ataques de pánico, puedes ir al médico y recibir tratamiento. Una sencilla rutina de medicamentos durante quince días puede ayudarte a superar los ataques de pánico. Sin embargo, el tratamiento para los trastornos de ansiedad es un proceso más largo que puede durar años utilizando tanto medicación como terapia.

Por lo tanto, si tu o alguien que conoces acaba de tener un ataque de pánico, no hay razón para preocuparse en exceso, ya que es una condición que se puede tratar fácilmente.

Distinguir entre ambas condiciones puede ser un poco complicado y puede necesitar ayuda profesional.

Sin embargo, aquí hay algunos puntos generales que pueden ayudar a entender la diferencia:


	Las ansiedades son generalmente muy específicas. Hay factores desencadenantes de la ansiedad. Ya sabes las cosas que pueden hacerte sentir ansiedad. Podría haber factores estresantes y desencadenantes específicos que pueden desencadenar la ansiedad en ti. Por otro lado, los ataques de pánico suelen aparecer sin un desencadenante.

	Una gran diferencia entre la ansiedad y el pánico es la forma de sentirlos. Los ataques de pánico son repentinos e intensos. Un ataque de pánico puede empezar de repente, sin que haya un desencadenante, y alcanza su punto más fuerte en un corto tiempo de 10 minutos. Aunque son rápidos e intensos y toda la duración de un ataque de pánico puede parecer una eternidad, normalmente no duran más de media hora y rara vez se prolongan durante una hora. Pero la ansiedad puede seguir aumentando durante muchos meses.

	Al principio, la ansiedad es mínima, y puede ir intensificándose durante un largo periodo. A medida que pasa el tiempo, la ansiedad se hace más fuerte y no desaparece como un ataque de pánico.

	Las ansiedades suelen ir seguidas de un largo periodo de preocupaciones. Mantienen la mente ocupada y llevan a pensar demasiado y a desarrollar un miedo profundo. Los ataques de pánico terminan rápidamente, y se siente que toda la presión y el miedo se van y desaparecen. Sientes que se te quita de encima el peso intenso que estabas cargando.



La ansiedad generalizada de esta manera es mucho más peligrosa y compleja que los episodios ocasionales de ataques de pánico. Puede durar desde unos minutos hasta toda la vida.

Sin embargo, no todo miedo y ansiedad son malos. Por lo general, nos sentimos ansiosos ante cosas con las que no nos sentimos cómodos. Cuando estamos ansiosos, puede producirse una aceleración del corazón, un aumento del pulso, sudoración y tensión. Se experimenta una sensación general de incapacidad para hacer frente a una situación determinada y, por lo tanto, se activa el mecanismo de defensa. La mayoría de las veces, las personas prefieren evitar las cosas y las situaciones que les pueden provocar ansiedad. Pero eso no es posible en el caso de los ataques de pánico, ya que pueden aparecer sin ningún desencadenante o factor de estrés.

Los trastornos de ansiedad no deben ignorarse nunca, ya que representan el origen de varias enfermedades graves, como el trastorno de ansiedad social (TAS) o fobia social, el trastorno obsesivo-compulsivo (TOC), el trastorno de estrés postraumático (TEPT), el trastorno de ansiedad generalizada (TAG), entre otros.



Capítulo 3:

Causas biológicas y psicológicas de los ataques de pánico

Causas biológicas de los ataques de pánico

Hay muchas cosas sobre el cerebro y su funcionamiento que la ciencia médica moderna aún no ha descubierto. Conocemos muchas cosas, y aún estamos en proceso de descubrir mucho más. Las causas fisiológicas exactas de los ataques de pánico son también una de las pocas cosas que la ciencia médica está tratando de descubrir.

La ciencia conocida hasta ahora sugiere firmemente que los ataques de pánico son causados por un mal funcionamiento del sistema de alarma de nuestro cerebro.

Hay una zona en el cerebro conocida como Locus Coeruleus. Esta región tiene una alta concentración de neuronas similares a la adrenalina. Los conductores de los impulsos de las células nerviosas conectan esta parte con:


	La corteza cerebral (la parte del cerebro que determina la inteligencia, la personalidad, la función motora, los sentidos, etc.)

	El sistema límbico (responsable de nuestras emociones y funciones mentales superiores)

	Tálamo (parte del cerebro que gestiona el dolor y las emociones)

	Hipotálamo (controla el sistema nervioso y las señales hormonales)



Efectivamente, cualquier actividad en esta parte del cerebro afectará su funcionamiento general.

Esta región del locus coeruleus y las neuronas parecidas a las de la adrenalina pueden estimular al cuerpo para que libere hormonas que pueden activar una intensa "respuesta de defensa o huida". El cuerpo necesita esta hormona cuando está en una situación de peligro.

Cuando se está en peligro, el cuerpo bombea adrenalina o epinefrina; esto provoca una sensación de susto intenso. En una situación de peligro real, el suministro de glucosa a las células se detiene, y toda la glucosa en el torrente sanguíneo está disponible para generar la mayor fuerza de acción posible. Esto significa simplemente que cuando se está en algún peligro grave, la fuerza y el impulso disponibles para salir de ese peligro aumentan considerablemente.

Por ejemplo, piensa en esta situación imaginaria: te encuentras frente a un animal salvaje. Es un animal que tiene cuatro patas mucho más veloces que tú. En una situación normal, no hay ninguna posibilidad de que puedas escapar de él. Sin embargo, podrás sobrevivir debido a la gran descarga de adrenalina en la sangre y la respuesta de defensa o huida de tu cuerpo, que hará que corras mucho más rápido de lo que corres normalmente. Esta sensación no dura mucho tiempo. En situaciones normales no es posible alcanzar esa velocidad, pero al estar en peligro nuestro cuerpo hace un intento desesperado para sobrevivir.

Este sistema de alarma está ahí para aumentar las posibilidades de sobrevivir en situaciones de peligro. Nuestros antepasados tuvieron que sobrevivir en la naturaleza sin garras, cuernos ni fuerza bruta, mientras que los animales eran más rápidos, más poderosos y tenían herramientas como garras, dientes grandes y cuernos. Eso hacía que sobrevivir fuera más difícil, y por eso este sistema de alarma era muy útil.

Las señales de alarma de la región del locus coeruleus activan las neuronas adrenalínicas, que provocan una sobrecarga noradrenérgica. Este es un proceso útil en situaciones de amenaza. Sin embargo, en el caso de un ataque de pánico, este proceso se activa sin ningún factor estresante o desencadenante que represente peligro. No sólo se activa este sistema de alarma por una señal falsa, sino que también responde de forma muy intensa provocando un estado de pánico en la persona que sufre el ataque de pánico.

El conocimiento y la información disponibles muestran que este sistema de alarma de nuestro cerebro es propenso a un mal funcionamiento. Como cualquier sistema de alarma, pueden producirse uno o dos episodios y no volver a ocurrir. Esta es la razón por la que algunas personas pueden experimentar ataques de pánico una o dos veces en su vida, y no volver a experimentarlos nunca más. Incluso si te da un ataque de pánico, no debes inquietarte, porque esto significa solamente que se ha activado tu sistema de alarma, pero que en general, no hay ninguna amenaza para el cuerpo. Esta es una razón por la que los ataques de pánico no requieren hospitalización ni atención médica.

Como se conoce poco el sistema, no están claras todas las causas del mal funcionamiento, pero las investigaciones muestran que la predisposición hereditaria puede hacer que una persona sea propensa a estos ataques.

Es muy probable que hayas escuchado el término serotonina. Se utiliza comúnmente en relación con las cosas que aportan un efecto calmante a la mente. Inmediatamente después de que tu cuerpo haya pasado por una crisis severa, notarás una sensación de completa relajación. Esta sensación de completa relajación, calma y paz es provocada por el efecto de la serotonina. Es un neuromodulador que ayuda a controlar la ansiedad. El ácido gamma-aminobutírico (GABA) también es una sustancia química neuromoduladora. A través de varios estudios, los científicos han llegado a la conclusión de que cuando hay un desequilibrio químico en el cerebro, que provoca niveles bajos de GABA y serotonina, esto puede provocar ataques de pánico.

La mayoría de las teorías sugieren que la causa fisiológica de un ataque de pánico radica en algún lugar del desequilibrio químico en el cerebro y el sistema de alarma defectuoso que provoca una respuesta de crisis. Sin embargo, lo bueno de estos estudios es que sugieren con claridad el hecho de que, aunque el sistema de alarma pueda estar defectuoso, no hay ningún problema con el funcionamiento fundamental de la mente y el cuerpo.

Esto significa que los ataques de pánico no son un peligro para el organismo. Por lo tanto, no es necesario que corras a la sala de emergencias cada vez que tengas un ataque de pánico o algo parecido. Si puedes relajarte y mantener la calma, la carga de emociones que estás experimentando pasarán sin que ocurra ningún incidente grave.

Aunque esto es muy fácil de decir en realidad no es tan fácil hacerlo. Solamente la persona que sufre un ataque de pánico puede entender realmente lo que siente durante este tipo de crisis. El miedo es debilitante. Hace que la persona se sienta insignificante. Destruye la personalidad de quien lo sufre. Quienes sufren de ataques de pánico también pueden enfrentarse a la humillación social debido a sus reacciones repentinas. No hay forma de que quien sufre un ataque de pánico pueda elegir el lugar y el momento en que lo sufre, y esa es una razón por la cual la mayoría de las víctimas desarrollan miedo a estar en público.

Causas psicológicas de los ataques de pánico:

Los ataques de pánico son señales intensas de miedo que se generan en tu cerebro, y tu pensamiento puede influir en gran medida a ello. Tu personalidad, el tipo de personas con las que te relacionas, el tipo de trabajo que realizas, tu situación económica, entre otros aspectos, son algunas de las cosas que también pueden influir en un ataque de pánico.

Si alguna de estas cosas te hace sentir algún tipo de inseguridad, puede representar un riesgo de sufrir un ataque de pánico. Recuerda que cualquier tipo de carga de estrés puede provocar un ataque de pánico, por lo que es importante llevar una vida equilibrada.

Si eres una persona susceptible a las emociones negativas o no sabes afrontar las situaciones que te producen estrés, debes esforzarte por mejorar este aspecto de tu vida junto a alguien que te anime y te apoye. El miedo a cosas que son muy estresantes para ti también puede provocar ataques de pánico.

Situaciones de gran importancia en la vida, como el fallecimiento de un ser querido, ser víctima de abuso físico o sexual en la infancia, o cualquier otra experiencia traumática reciente, también pueden provocar ataques de pánico.

El abuso de las drogas y alcohol también puede provocar ataques de pánico.



Capítulo 4:

¿Quiénes presentan mayor riesgo de sufrir ataques de pánico?

Cualquier persona puede sufrir ataques de pánico. Este es un problema que puede afectar a cualquiera. Incluso los marines, que están más en forma que los demás, pueden sufrir ataques de pánico. Por lo tanto, si tienes la suerte de no haber sufrido ningún ataque de pánico, lo único que puedes hacer es mantener la precaución. Debes recordar que, aunque se produzca un ataque de pánico, es una condición que se puede controlar.

Sin embargo, si estás en alguna de las siguientes categorías, debes tener más precaución:


	
Mujeres: Lamentablemente, las mujeres presentan doble riesgo que los hombres a sufrir un ataque de pánico. Si eres una mujer con claustrofobia o cualquier otro trastorno de ansiedad, el riesgo de que sufras un ataque de pánico es muy alto. Debes tener más precaución con las cosas que pueden causarte estrés grave.

	
Personas entre 20-29 años: Aunque los ataques de pánico pueden aparecer en cualquier grupo de edad, las personas de entre 20 y 29 años son más propensas a sufrirlos. Sin embargo, eso no significa que las personas de menor o mayor edad sean inmunes. Los ataques de pánico pueden aparecer a cualquier edad.

	
Personas con antecedentes familiares: Como se mencionó anteriormente, si alguien en tu familia cercana tiene antecedentes de ataques de pánico u otras alteraciones mentales, tu riesgo de padecerlos puede aumentar.

	
Acontecimientos importantes de la vida que provocan mucho estrés: Si has pasado por acontecimientos importantes de tu vida que provocan estrés grave como la pérdida del trabajo, el fracaso en alguna competencia importante, el rechazo en algo muy importante, el matrimonio o el divorcio, o has sido víctima de abusos, entonces también aumenta el riesgo de sufrir un ataque de pánico.

	
Actitud ansiosa o de pensamiento excesivo: Algunas personas tienen una actitud ansiosa. No son capaces de sentirse seguros. Siempre tienen un temor persistente de que algo pueda salir mal. Esta sensación es aún más abrumadora cuando están sentados en un lugar muy agradable y seguro. Es como si su mente jugara con ellos todo el tiempo. Estas personas están naturalmente predispuestas a sufrir ataques de pánico.

	
Enfermedades mentales: Si una persona ha estado luchando contra el trastorno de ansiedad generalizada o la depresión, entonces el riesgo de sufrir ataques de pánico aumenta.

	
Historia de abuso de sustancias: Cualquier persona con un historial de abuso de sustancias tendrá un mayor riesgo de sufrir ataques de pánico. En muchos casos los trastornos relacionados con el alcohol también pueden aumentar el riesgo.





Capítulo 5:

Consejos para afrontar los ataques de pánico cuando se producen

Debes aceptar el hecho de que los ataques de pánico pueden aparecer. El mayor problema de las víctimas de ataques de pánico es que no pueden aceptar el hecho de que sufren de ataques de pánico.

Debes darte cuenta de que has tenido un ataque de pánico, y que está bien tenerlo. No eres la primera persona en sufrirlo y a muchas personas pasarán por eso en el futuro. Por lo tanto, lo mejor es estar tranquilo ya que es sólo una etapa que no durará por siempre.

Muchas veces, cuando alguien tiene un ataque de pánico, la gente que está alrededor le pide a la víctima que respire profundamente o que se calme y eso nunca funciona. Esto no significa que respirar profundamente o mantener la calma no sean técnicas eficaces. La persona que sufre un ataque de pánico simplemente no está en condiciones de escuchar o entender lo que se le dice. Durante un ataque de pánico disminuye la capacidad de comprender las cosas que dicen los demás. Pero, si entrenas tu mente y comprendes el poder de la respiración profunda y otras técnicas de relajación, puedes evitar eficazmente los ataques de pánico o minimizar su gravedad.
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