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Capítulo 1: Ansiedad, el monstruo interior.
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“Sé lo que es estar aterrado de tu propia mente”.


-  Dr. Reid de Criminal Minds.




	Obsesionarte por las pequeñas preocupaciones, distraerte constantemente.

	Hacer lo que sea para intentar callar la inquietud en tu mente.

	Intentar ahogar los pensamientos ansiosos de cualquier manera posible, deseando que solo desaparecieran.



Si está aquí con nosotros hoy, es probable que esté pasando por todo lo anterior y más, probando estrategia tras estrategia para eliminar estas causas de estrés. O tal vez esté buscando ayuda para un ser querido que tiene ansiedad y lo agobia. O simplemente está aquí para alimentar su curiosidad sobre lo que es la ansiedad y cómo afecta la mente. No importa, trabajo con ansiedad todos los días y he pasado la mayor parte de mi existencia en la Tierra inmerso en ella. 

Mi abuelo siempre se encontraba tan preocupado que su cuerpo temblaba por la abrumadora preocupación que acechaba dentro de él. Era un hombre del sur, corpulento que prefería las actividades al aire libre y la pesca. Sus largos y rizados mechones enmarcaban su rostro redondeado con una sonrisa siempre generosa. Cuando estaba en su punto más cálido, era un imán para las demás personas. Sin embargo, en su estado más natural era cuando estaba preocupado. 

¿De qué se preocupaba? Nada y todo. Estaba preocupado por lo típico que hacen los abuelos junto con, estoy seguro, un sinnúmero de cosas más.

“¿Tienes suficiente para comer?”.

“¿Necesitas sal o pimienta?”.

“¿Estás cómodo? ¿Demasiado caliente? ¿Muy frío?”.

A pesar de que era un hombre corpulento, su voz era suave, por lo que cualquiera que lo escuchara tenía que inclinarse. Creo que le gustaba la intimidad que le brindaba. Siempre que estábamos todos a gusto, él estaba a gusto.

Nosotros, los nietos, siempre corríamos con el chiste: “Abuelo, ¿Podemos pasarte la sal y la pimienta?”. Su ansiedad desaparecía con una sonrisa y un rubor de vergüenza. Hicimos esto para mostrar nuestro agradecimiento, para aliviar su tensión y hacerle saber que nunca fue una carga y que amamos a nuestro gran abuelo por lo que era. 

Nuestro abuelo era un ser humano, siempre curioso y comprometido con los demás. Tengo recuerdos muy claros de cuando llegaba a casa y escuchaba su voz baja en el contestador automático: “Hola, soy yo de nuevo. Solo hablo para saber cómo te va . . .”.

Necesitaba esa seguridad constante de que todo estaba bien y siempre prefería escucharlo de primera mano. Y si podía hacer cosas por alguien, era incluso mejor.

A medida que el abuelo envejecía, su ansiedad se intensificaba y se volvía menos capaz de usarla de manera constructiva. Cada vez había menos formas de liberar sus sentimientos de ansiedad, hasta el punto de que se paralizaba de preocupación a diario.

Cuando busco de donde proviene mi propia ansiedad, siempre me viene a la mente una imagen del abuelo. Cuando estudiaba la ansiedad en la escuela de posgrado, su cuerpo tembloroso era la analogía perfecta. Cuanto más tiempo pasaba expuesto al estudio de la ansiedad en el cuerpo humano, comencé a comprender a mi abuelo mejor de lo que él probablemente se entendía a sí mismo la mayoría de los días. También me di cuenta de lo persuasiva que era la ansiedad a lo largo de la historia de mi familia. Fue lo que sentó bases para que entendiera cuánto afectaba la ansiedad a las emociones y los comportamientos.

Afortunadamente, nadie más en mi familia temblaba tanto como mi abuelo por la ansiedad; sin embargo, mirando atrás, la ansiedad fue el centro de todo el espectro de extremos en mi familia. Mi madre estaba motivada por su ansiedad, mientras que mi padre era un globo que dejaba que el estrés y los sentimientos ansiosos se acumularan hasta estallar en rabia. 

Si bien, nadie en mi familia inmediata se le diagnosticó un trastorno de ansiedad, todavía puedo imaginar que, al igual que muchos otros, habrían sentido el mismo estigma vergonzoso que acompaña a todo problema de salud mental, pensando que algo andaba mal con ellos. 

Estaban notando cosas en sus vidas y las sentían con tanta profundidad, pero no tenían las herramientas o el conocimiento para hacerle frente a esta sobrecarga de información.

A lo largo de mis años como psicólogo, he ganado una perspectiva diferente sobre la ansiedad y cómo altera los pensamientos y sentimientos. He llegado a ver la ansiedad como un recurso y busco abrazar su valor en nuestra vida diaria.

La ansiedad deriva de la sensación de darnos cuenta de que algo que realmente nos importa puede estar en riesgo, así como de la llegada de los recursos que necesitamos para protegerlo. 

La ansiedad nos impulsa a mirar más de cerca y a prestar más atención a los mensajes que recibimos y nos ayuda a obtener la motivación que necesitamos para tomar el control de las situaciones. La clave para recuperar una vida impulsada por la ansiedad y el miedo, es tomar el control. 

Aquí es donde he usado mi conocimiento para ayudar a otros, en última instancia, guiarlos en una dirección diferente para recuperar su fuerza de voluntad.

Cómo la ansiedad eclipsa nuestra vida diaria.

Vivir en la negación, cuestionar cada uno de tus movimientos, tener malos pensamientos sobre tu futuro, vivir con miedo a lo desconocido. Todas estas cosas pueden ensombrecer la vida de una persona y provocar una ansiedad constante.

Si usted o un ser querido está siendo acosado por la ansiedad, probablemente haya soportado ataques de pánico y constantes molestias negativas en su cabeza de forma regular o tenga una fobia de algún tipo y se sienta avergonzado de su “enfermedad”. 

La ansiedad tiene el poder de hacer que la gente común se sienta loca, aunque en realidad no lo esté. Al igual que con todas las personas, algunos días son mejores que otros, pero aquellos que experimentan síntomas causados por estas dolencias mentales suelen tener una mayor cantidad de días malos que buenos.

A menudo, sienten que siempre están bajo una nube oscura que arroja lluvia, pero que la lluvia no solo se compone de agua. Esas gotas sobre su cabeza se crean a partir de visiones sorprendentes, lógica perturbadora, sentimientos de inutilidad y/o desesperanza y miradas que reciben tanto de sus seres queridos como de extraños cuando realmente creen que están en un tipo de crisis personal o se sienten mal. Esto solo es una pequeña parte de lo que es vivir con ansiedad.


¿Qué es la ansiedad? 

La ansiedad, en su forma más simple, es una reacción corporal a entornos y escenarios desconocidos o peligrosos. Todo el mundo tiene la tendencia a ponerse nervioso de vez en cuando y sentirse angustiado o incómodo. Esto sucede, quizás, antes de un gran juego, actuando frente a una audiencia o justo antes de una entrevista de trabajo. Sentirse ansioso es una respuesta natural que nuestro cuerpo siente en momentos como los anteriores. La ansiedad nos da el impulso que necesitamos para estar conscientes y alertas, preparándonos para ciertas situaciones. 

La respuesta de nuestro cuerpo es de “lucha o huida”. Pero, ¿Imaginas sentirte así todo el tiempo, incluso durante los momentos más tranquilos?

¿Imaginas una vida en la que tienes problemas para concentrarte en las tareas diarias, en las que puedes tener miedo de dejar la seguridad de tu hogar; cuando no puedes conciliar el sueño o permanecer dormido porque tu mente está en un torbellino constante de pensamientos? Vivir con un trastorno de ansiedad es debilitante. Eso es poniéndolo ligero en algunos casos.

Causas de la ansiedad.

Cada persona es única, lo que significa que incluso los trastornos comunes, como la ansiedad y la depresión, resuenan en cada uno de nosotros de una manera diferente, así como también por vivir con ansiedad. Hay varios factores clave que hacen que los trastornos de ansiedad se den en la mente: 


-  Química del cerebro.

-  Factores ambientales.

-  Genética.

-  Cómo crecimos.

-  Eventos de la vida.



Los factores enumerados anteriormente son los básicos que sientan las bases para ser potencialmente una víctima de ansiedad, pero los que se encuentran a continuación, mezclados con cualquiera de los anteriores podrían hacer que ciertas personas tengan un riesgo más alto que otras en el desarrollo de un trastorno de ansiedad:


-  Alcohol, medicamentos recetados o abuso de drogas.

-  Desequilibrio químico en el cuerpo y/o el cerebro.

-  Historia de ansiedad en la familia.

-  Aparición de otros problemas de salud mental.

-  Traumatismo físico, emocional o mental.

-  Efectos secundarios que uno tiene sobre determinados medicamentos.

-  Estrés que dura mucho tiempo.



Los sentimientos y pensamientos que la ansiedad promueve dentro de la víctima crean una burbuja de pensamientos y sentimientos de soledad, por lo que no es de extrañar que los trastornos de ansiedad sean la enfermedad mental más común en los EE. UU con más de 40 millones de adultos estadounidenses afectados.

Si te sirve de consuelo, no estás solo cuando se trata de sentirte como te lo haces. Todavía se están realizando muchas investigaciones para descubrir por qué la ansiedad afecta a tantas personas, sus causas específicas y por qué resuena en las personas de manera tan amplia.

Signos y síntomas de los trastornos de ansiedad.

Todos experimentamos ansiedad en nuestras vidas, es una respuesta normal a los eventos estresantes de la vida. Pero como ha aprendido hasta ahora o ha experimentado en su persona, estos síntomas pueden volverse mucho más grandes que los eventos que lo estresan y pueden interferir en gran medida con una forma de vida feliz y saludable. 

A continuación, se muestran los síntomas más comunes de la ansiedad:


-  Preocupación desproporcionada con respecto a los eventos que la desencadenan y es intrusiva, lo que dificulta la concentración en las tareas cotidianas.

-  Agitación que causa latidos cardíacos rápidos, manos sudorosas, boca seca, etcétera.

-  Inquietud o sensación de nerviosismo con una necesidad constante e incómoda de moverse que no desaparece.

-  Llega a fatigarse con facilidad, ya sea en general o después de un ataque de pánico.

-  Dificultad para concentrarse en las tareas cotidianas.

-  Problemas para retener la memoria a corto plazo que resultan en una falta de desempeño en múltiples áreas de la vida.

-  Irritabilidad en el día a día.

-  Tener músculos tensos constantemente que pueden incluso aumentar los sentimientos de ansiedad.

-  Problemas para conciliar el sueño y permanecer dormido debido a las continuas alteraciones en el ciclo del sueño.

-  Evitar situaciones sociales por miedo a ser juzgado, humillado o avergonzado.

-  Miedos extremos sobre las situaciones u objetos muy específicos que son los suficientemente graves como para interferir con el funcionamiento normal de una persona.



Entendiendo la ansiedad social.

Imagínese en momentos aleatorios, sentirse incómodo en situaciones particulares hasta el punto de no poder procesar lo que sucede a su alrededor o tener dificultades para respirar. Bienvenidos a la vida de quienes se enfrentan a la ansiedad social.

La ansiedad social se caracteriza por una sensación de gran incomodidad con las interacciones sociales, así como el miedo al juicio. Hay más de 15 millones de estadounidenses que se enfrentan a esto en su vida cotidiana y luchan con la incomodidad de los entornos sociales. 

Síntomas de la ansiedad social.

Los principales síntomas de esta forma de ansiedad son sentirse intensamente ansiosos en situaciones sociales o evitarlas por completo. Muchos pacientes tienen la sensación constante de que “algo simplemente no está bien”, pero nunca son capaces de identificarlo.

Como puedes imaginar, estas personas tienen una forma de pensar que incluye creencias falsas de situaciones y opiniones negativas de los demás. Muchas personas temen la interacción días o semanas antes del evento, lo que significa que la ansiedad social puede manifestarse en otros síntomas físicos, como:


-  Sudoración.

-  Temblores.

-  Diarrea.

-  Malestar estomacal.

-  Tensión muscular.

-  Ruboración.

-  Confusión.

-  Latidos irregulares del corazón.

-  Ataques de pánico.



El aspecto clave de la ansiedad social que hay que recordar es que, aunque estas personas tienen miedo de hablar o interactuar con los demás, no significa que no tengan nada que decir.

A continuación, se muestran cosas que aquellos que sufren de ansiedad social les dirían a los demás para ayudarlos a comprender cómo se sienten:

“No quiero esto y no puedo evitarlo. No es solo un nerviosismo que va y viene, es un estrés constante y comienzas a vivir en un mundo que empiezas a desconocer”.

“No tengo confianza con mi habilidad de hablar. Hay veces en que quiero decir algo, pero me contengo porque tengo miedo de lo tonto que pueda sonar o de que me malinterpreten. Estoy asustado de las pláticas grupales, llamadas telefónicas y acercarme a las personas”.

“Me aterrorizan las reacciones de las personas cuando reúno coraje para finalmente hablar”.

“Mi ansiedad social no es una constante. Hay determinadas situaciones que me provocan más ansiedad que otras”.

“Muchas veces, las personas no se dan cuenta de que las personas con trastorno de ansiedad están sufriendo a la falta de síntomas físicos. El hecho de que no pueda decir que algo anda mal no significa que no lo haya”.

“No puedo evitar lo ridículo que puede parecer”.

“Me duele saber que la gente se toma mi ansiedad como algo personal en lugar de simplemente ayudarme”.

“Desearía tener una vida social, pero mi ansiedad no me deja. No es que sea antisocial”.

“Puede parecer que estoy distraído de vez en cuando, pero en realidad estoy practicando técnicas positivas de diálogo interno y respiración para mantener la calma y evitar un ataque de pánico”.

“No estoy tratando de ser distante, grosero o estirado, aunque pueda parecer así cuando me niego a un abrazo o no deseo hablar. Simplemente me abrumo fácilmente. Todo lo que pido es respeto”.

“Quiero que la gente rompa el hielo y me hable primero. Soy realmente una buena persona, solo tengo un miedo que no puedo controlar”.

“Me gustaría que más gente entendiera que cuando digo que no puedo ir es porque la situación a la que me invitaron se siente ‘imposible’, no porque no me apetezca”.

“Cuando salgo temprano, no estoy siendo irrespetuoso. Solo necesito luchar contra una crisis con un poco de tiempo a solas”.

“La ansiedad no es ‘timidez’, eso es como comparar una puñalada con un corte de papel”.

Nadie experimenta la ansiedad social de la misma manera. Cada día es como vivir una vida de miedo constante; preocuparse por la desaprobación de los demás, el rechazo, no encajar, etcétera. Seguramente estarán ansiosos por entrar o comenzar una conversación.
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Capítulo 2: Reconociendo tu ansiedad.
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Si bien el número de personas que padecen ansiedad solo en los Estados Unidos supera los 40 millones, es posible que se sienta solo en sus síntomas y en lo que los desencadena. Las cosas que desencadenan estos pensamientos y sentimientos de ansiedad son un poco diferentes para todos los que experimentan ansiedad. Es importante tomarse un tiempo para concentrarse en sí mismo y aprender qué cosas le brindan paz o crean tensión en su vida.

Desencadenantes comunes de la ansiedad.


-  El ajetreo y el bullicio de la vida cotidiana. La vida siempre tan ocupada y nunca parece haber tiempo para frenar.

-  El inevitable hecho de que estamos envejeciendo.

-  Manejar, especialmente en autopistas con muchos autos o cruzando puentes.

-  No estar a la altura de las expectativas que nos planteamos.

-  La sensación de incertidumbre. Cuando no tenemos el control de las situaciones, tendemos a asustarnos un poco. Esto proviene de la falta de comunicación y la ansiedad que nos hace sacar conclusiones. 

-  Sirenas de ambulancia, bomberos o policía.

-  Estrés en el trabajo: no tener un buen desempeño, no tener suficiente tiempo en la jornada laboral para llevar a cabo su trabajo, etcétera.

-  El simple hecho de pensar en lo que desencadena su ansiedad puede ser una causa en sí misma.

-  Tener demasiado calor a menudo se asocia directamente con la claustrofobia.

-  Lo inevitable de la vida, conocida como la muerte. Esto se aplica especialmente en personas que han experimentado muchas pérdidas en sus vidas.

-  Estar solo.

-  La posibilidad de descubrir que no le agradas a las personas tanto como crees.

-  Ser juzgado o agredido verbalmente.

-  Grandes multitudes.

-  La incapacidad de predecir el futuro. Regularmente, a las personas con ansiedad no les gustan las sorpresas en su vida.

-  Probar cosas nuevas.

-  Estar lejos de casa o en lugares que no les resulten familiares.

-  Cuando muchas personas te hablan o te hablan a la vez.

-  Los problemas a los que podrían enfrentarse tus hijos en la escuela.

-  ¡Dinero! Este es uno grande. Ya sea que se trate de ahorrar para un gran evento como una boda o la compra de una casa o automóvil, el proceso de pagar las facturas mensuales mientras se intenta ahorrar dinero para otras cosas.





Llegar a la raíz de tu ansiedad.

Lo que muchos de nosotros no nos damos cuenta es que muchas de las causas que provocan nuestra ansiedad en realidad las producimos nosotros mismos. Si bien, puedes culpar de tu angustia a la situación, a tu familia, amigos, etcétera, eres tú quien percibe la vida a tu alrededor. Las razones fundamentales detrás de las cortinas de la ansiedad suelen ser causadas por una de las siguientes razones.

Diálogo interno negativo.

Una investigación realizada por especialistas en comportamiento dice que más del 77% de todas las cosas que pensamos para nosotros mismos es bastante contraproducente y negativo. De lo que no nos damos cuenta es de que estamos siendo nuestro peor crítico y en detrimento de nosotros mismos. Aprenda a ser consciente de la forma en que se habla a sí mismo.

Escriba cualquier tipo de pensamiento negativo un día y luego, los siguientes días practique transformar esas palabras o pensamientos negativos en uno feliz y amoroso para a sí mismo. Puede parecer extraño al principio, pero se convertirá en una segunda naturaleza para usted una vez que lo practique por un tiempo. El diálogo interno es un hábito diario tan importante como cualquier otro.

Expectativas poco realistas.

A veces simplemente tenemos expectativas demasiado altas que crean una perspectiva elevada que nos cuesta alcanzar. Esperar que las personas sean perfectas y que recuerden todos los detalles sobre ti es simplemente ridículo. Si sus expectativas vuelan muy por encima de usted, lo más probable es que se esté perdiendo grandes oportunidades y no puede reconocer realmente las cosas buenas que están sucediendo y que debería estar celebrando.

Esto también se aplica a las expectativas que tiene para sí mismo. ¿Son realistas? Si no son así, ¿Cómo puede hacerlas más razonables y alcanzables?

Los pensamientos de “debería”.

¿Encuentra a su cerebro pensando que “debería hacer esto” o “hacer aquello” a menudo? ¿Alguna vez te has tomado un momento para encontrar el razonamiento detrás de por qué “deberías”? Decirte a ti mismo que deberías es equivalente a decirte a ti mismo que no eres lo suficientemente bueno. Conduce a un diálogo interno negativo rápidamente y debe evitarse. Haga una lista positiva de las cosas que debería hacer o en lo que debería convertirse. ¿Son sus expectativas o los de otra persona?

Tomar las cosas demasiado personales.

Aquellos con ansiedad sienten que muchas de las cosas que ocurren son en realidad su culpa cuando, en realidad, lo más probable es que no tuvieran nada que ver con el comportamiento descontento de alguien o con una mirada furiosa que recibieron. Aprenda a no tomarse las cosas demasiado personales porque nunca se sabe lo que puede estar pasando en la vida de otras personas.

“Todos estamos en el mismo juego, solo en diferentes niveles. Lidiar con el mismo infierno, solo que con diferentes demonios”.

Si cree que es la causa de las acciones de alguien, hable y pregunte en lugar de asumir. Esto eliminará muchas suposiciones que alimentan negativamente su ansiedad.

Nuestras mentes están programadas para creer las cosas que más le decimos. Si todo el tiempo tenemos un diálogo interno negativo, esperar demasiado de los demás o de nosotros mismos, hagamos cosas que simplemente pensamos que “deberíamos” hacer o nos preocupemos por quienes nos rodean, su cerebro también actuará negativamente. Se trata de construir una base positiva para tu estado de ánimo para que todos esos pensamientos tuyos habiten. Para abrir la puerta a la felicidad y menos estrés y/o ansiedad, ¡Es hora de empezar a pensar de manera feliz!

Identificando su ansiedad.

Si bien puede tomarse todo el tiempo del mundo para leer información sobre cómo aliviar la ansiedad a través de Internet, libros u otros medios, a menos que tome medidas y decida que realmente desea hacer un cambio para reducir su ansiedad, nunca sucederá. Sufro ansiedad y hace un par de años envolvió mi vida cotidiana y me ahogó en más de un par de ocasiones. Finalmente, con el tiempo, se me ocurrió un proceso que me ayudó a determinar que desencadenaba mis pensamientos ansiosos para poder controlar mi vida y no dejar que tomaran el control de mi vida personal.


-  Deténgase: Cuando esos pensamientos de ansiedad comiencen a golpearlo, deténgase y tómese un momento para tomar nota mental de lo que está haciendo en ese momento. Es más fácil decirlo que hacerlo, ya que podría estar en medio de una tarea, conversación, etcétera. Pero, es beneficioso tomarse un momento para identificar cuándo comenzó a sentirse ansioso.
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