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Introducción

Este es un libro sobre cómo afrontar la ansiedad. Reúne una serie de estrategias prácticas que te ayudarán a comprenderla y manejarla, se manifieste como se manifieste. Sin embargo, antes de abordarlas, esta introducción hace un somero repaso de la naturaleza y los tipos de ansiedad que existen.

La ansiedad tiene muchas formas. Conocer mejor el tipo concreto que padeces te puede ayudar a hacerte una mejor idea de a qué has de enfrentarte. Y, lo que es igual de importante, te servirá para comprender de dónde pueden provenir los problemas concretos que te hacen padecerla —y qué causas hacen que no se disipe—. Todo ello te ayudará a decidir cuál de las muchas estrategias que aborda este libro puede serte más útil.

¿Qué es la ansiedad?

La ansiedad forma parte, y de manera inevitable, de los tiempos que corren. En la vida cotidiana surgen muchas situaciones en las que es apropiado y razonable reaccionar con cierto grado de ansiedad. Las estrategias que se indican en este libro pueden ser de utilidad tanto para cualquier persona que experimente niveles de ansiedad leves (en otras palabras, para todo el mundo) como para quienes padecen trastornos de ansiedad específicos.

Este mal afecta a quien lo sufre en muy diversos planos. Es una reacción tanto fisiológica como conductual y psicológica. A nivel corporal, la ansiedad puede implicar taquicardia, tensión muscular, náuseas, sequedad en la boca o sudoración. A nivel conductual, puede paralizar la capacidad de reacción, expresión o enfrentamiento a determinadas situaciones cotidianas. Psicológicamente, implica un estado de temor e inquietud. En sus formas más extremas, la ansiedad puede hacer que te sientas alienado e incluso que creas estar a punto de morir o enloquecer.

El hecho de que la ansiedad pueda afectarte en todos estos planos obliga a enfrentarla de manera integral, sin olvidar estos tres ámbitos. Las páginas de este libro que tratan de las habilidades cognitivo-conductuales te enseñarán a reducir las consecuencias fisiológicas, afrontar con éxito la conducta de evitación y desviar el diálogo interno que alimenta el temor y la preocupación.

La ansiedad puede manifestarse de diferentes formas y con distintos niveles de intensidad. Su gravedad puede variar desde un simple sentimiento de inquietud hasta un verdadero ataque de pánico caracterizado por palpitaciones, temblores, sudoración, mareos, desorientación y sensación de miedo intenso. La ansiedad que no está relacionada con ninguna situación concreta —la que surge sin motivo aparente— se denomina «ansiedad flotante». En los casos más graves, puede manifestarse como un ataque de pánico espontáneo.

En cambio, si surge solo en respuesta a una circunstancia específica, se denomina «ansiedad situacional» o «ansiedad fóbica». La ansiedad situacional se diferencia de las preocupaciones cotidianas en que tiende a manifestarse de manera desproporcionada, exagerada. Si sientes un temor excesivo a conducir por autopistas, ir al médico o conocer a gente nueva, puede ser que padezcas ansiedad situacional. Y esta se convierte en ansiedad fóbica cuando empiezas a evitar la situación que la desencadena: te niegas en rotundo a conducir por autopistas, ir al médico o conocer a gente nueva. En otras palabras, la ansiedad fóbica se resume en ansiedad situacional combinada con una evitación persistente de la situación que la motiva.

A menudo la ansiedad surge con el mero hecho de pensar en una situación concreta. Si te sientes angustiado por lo que pueda ocurrir cuando tengas que enfrentarte a una situación difícil o que incluso te pueda generar una fobia, estás experimentando lo que se denomina «ansiedad anticipatoria». En sus formas más leves, la ansiedad anticipatoria es indistinguible de la preocupación ordinaria, pues el mero hecho de preocuparse puede definirse como anticipar consecuencias desagradables sobre una situación futura. Pero, a veces, la ansiedad anticipatoria aumenta lo suficiente como para convertirse en pánico anticipatorio.

Existe una diferencia entre la ansiedad espontánea y la ansiedad anticipatoria. La primera suele aparecer de repente, alcanza un nivel máximo muy rápidamente y luego disminuye gradualmente. El pico suele alcanzarse en cinco minutos, seguido de una disminución gradual que se extiende a lo largo de una hora o más. Por su parte, la ansiedad anticipatoria tiende a aumentar de forma más gradual, en respuesta a una situación amenazante o simplemente al pensar en ella, y puede durar más tiempo. Es posible que te preocupes hasta el extremo por algo durante una hora y luego dejes de preocuparte porque te hayas cansado o hayas encontrado otra cosa en la que ocupar la mente.

Por último, los «trastornos de ansiedad» se distinguen de la ansiedad a secas en que son más intensos (por ejemplo, los ataques de pánico), duran más (pueden persistir durante meses, en lugar de desaparecer una vez superada la situación estresante) o provocan fobias que afectan a la vida de la persona que los padece. Los criterios para diagnosticar los trastornos de ansiedad los ha establecido la Asociación Americana de Psiquiatría y figuran en un manual utilizado por los profesionales de la salud mental denominado Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (DSM).

Causas de la ansiedad

Los síntomas de la ansiedad suelen parecer irracionales e inexplicables, por lo que es natural preguntarse qué los provoca. Antes de detallar las diversas causas de la ansiedad, deben tenerse en cuenta estos dos aspectos generales.

En primer lugar, aunque conocer las causas puede dar una idea de cómo funciona el mecanismo de los problemas de ansiedad, no necesitas conocerlas para superarla. Las diversas estrategias que se presentan en este libro no dependen de conocer o no las causas subyacentes para que estas estrategias sean eficaces. En pocas palabras, por mucho que sepas sobre las causas, este conocimiento no es lo que en última instancia cura.

En segundo lugar, ten en cuenta que no existe una sola causa principal, o un tipo único de causa, para la ansiedad, ya sea leve o se manifieste en forma de trastorno de ansiedad. Tanto si se trata de una forma no problemática de ansiedad como de temor ante una entrevista de trabajo, trastorno de pánico o trastorno obsesivo-compulsivo, debes saber que no existe una causa que, al eliminarla, acabe con ella.

Los problemas de ansiedad surgen de una variedad de causas que operan en numerosos niveles. Entre ellas se incluyen la herencia, factores biológicos, los antecedentes familiares y la educación recibida, el condicionamiento, los cambios recientes en la vida, los diálogos interiores y el sistema de creencias personales, la capacidad para expresar los sentimientos o los factores estresantes del entorno.

La idea de que tus dificultades concretas son consecuencia de «un ligero desequilibrio a nivel cerebral» o de «una leve alteración psicológica» no tiene en cuenta que la naturaleza y la educación están interrelacionadas. Los desequilibrios cerebrales pueden ser hereditarios, pero también pueden deberse al estrés o a factores psicológicos. Los problemas psicológicos, a su vez, pueden estar influidos por predisposiciones biológicas. No hay forma de saber cuál es la causa y cuál la consecuencia.

Del mismo modo, un enfoque integral para superar la ansiedad, el pánico, la preocupación o las fobias no puede limitarse a tratar las causas fisiológicas o psicológicas de forma aislada. Es necesaria una variedad de estrategias que aborden distintos aspectos: los factores biológicos, conductuales, emocionales, mentales, interpersonales e incluso del sistema de creencias. Este enfoque multidimensional para superar la ansiedad es el adoptado a lo largo del libro.

Atacar sus causas

Este libro aborda las «causas que alimentan» la ansiedad. Se trata de los factores del comportamiento, la actitud y el estilo de vida que mantienen la ansiedad una vez que se ha manifestado. En estas páginas también se abordarán las causas neurobiológicas (ya que la mente, el comportamiento y el cerebro están muy vinculados), pero de forma más indirecta. Las causas que predisponen a largo plazo, incluida la herencia, son más difíciles de cambiar. De hecho, si no es mediante ingeniería genética y modificación directa de la estructura del ADN, no se pueden modificar los genes. Sin embargo, sí puedes probar cambios en la forma en que respondes y afrontas tu día a día habida cuenta de tus predisposiciones genéticas. En las siguientes líneas te ayudaremos a hacerlo.

Ten en cuenta que las causas y dificultades a las que te hace enfrentarte la ansiedad ya han tenido lugar en el pasado. Poner en marcha las estrategias que aquí se exponen te hará afrontar mejor los desencadenantes de estrés, tanto puntuales como los que puedan afectarte a largo plazo. Controlar el estrés —pasado, presente o futuro— te ayudará mucho a abordar mejor la ansiedad cotidiana, las preocupaciones o los trastornos de ansiedad específicos.
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