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  Las crisis de angustia son ataques de ansiedad repentinos y muy intensos que generan un fuerte malestar, acompañados en la mayoría de casos por la creencia de estar a punto de morir o de perder el juicio. Los estudios realizados hasta la fecha muestran que hasta un 30% de la población ha sufrido por lo menos una vez en la vida una experiencia de este tipo y que en un 3% se convierte en un problema crónico que conlleva un gran sufrimiento e incapacidad para llevar a cabo actividades cotidianas.
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Introducción


  A lo largo de los años en que he tratado pacientes con problemas psicopatológicos y en concreto con trastornos de ansiedad, he llegado a la conclusión de que una de las variables de mayor relevancia sobre la eficacia del tratamiento es la comunicación y el establecimiento de una buena complicidad de trabajo entre paciente y terapeuta.


  Tanto el tratamiento psicológico, como incluso el farmacológico, no obran una magia curativa exenta de los esfuerzos del paciente y del terapeuta. Lógicamente este esfuerzo es más claro y necesario en el trabajo psicológico, pero también está presente en la aplicación de un buen tratamiento farmacológico. Encontrar el fármaco que menores, o menos molestos, efectos secundarios produzca en el paciente, dar con la dosificación más ajustada para eliminar los síntomas desagradables sin afectar el funcionamiento normal o deseable de la persona, conseguir un buen cumplimiento de pautas y sobre todo la confianza y paciencia de la persona afectada para llegar a ese a veces esquivo equilibrio, dependen en gran medida de establecer una buena relación médico-paciente que facilite una comunicación en la que la información fluya clara y precisa en ambas direcciones.


  Ni que decir tiene que en el tratamiento psicológico esta variable comunicativa es aun más necesaria. En este caso, el terapeuta irá solicitando al paciente que realice una serie de ejercicios con una finalidad muy clara. Que el paciente entienda correctamente qué hacer y cómo llevarlo a cabo, y que comprenda el propósito de dichos ejercicios es fundamental para que el proceso terapéutico tenga lugar. La terapia psicológica no deja de ser una negociación en la que el terapeuta orienta y supervisa el trabajo que el paciente debe ir haciendo para resolver su problema.


  En ocasiones, y en el caso del trastorno sobre el que versa este libro con bastante frecuencia, será útil contar con la participación de una tercera persona que juega el papel de coterapeuta. Éste ayudará al paciente a llevar a cabo aquellos ejercicios que puedan resultarle más difíciles o inicialmente presentarse como imposibles. En otras palabras, mientras el terapeuta marcará el ritmo y establecerá las pautas de qué y cómo hay que hacer en cada momento, el co-terapeuta vivirá el día a día de ese trabajo acompañando al paciente en esos ejercicios y detectando in situ los posibles problemas que puedan aparecer en la ejecución.


  En muchas ocasiones, por razones de proximidad y disponibilidad, el rol de co-terapeuta recae en una persona cercana al paciente (familiar, pareja, amigo íntimo). En estos casos, la comunicación ya no sólo debe ser fluida y clara entre dos personas (terapeuta-paciente) sino entre tres (terapeuta-paciente-co-terapeuta) y entre todas las combinaciones de a dos posibles de este trío. En mi experiencia, una de las peores situaciones que pueden darse en este proceso de trabajo a tres bandas es que paciente y co-terapeuta salgan de una sesión con ideas distintas sobre cual es el siguiente objetivo a cumplir. Esto suele dar lugar a un debate entre el paciente y su acompañante que en pocas ocasiones acaba con la realización correcta de los ejercicios, cuando no en el desánimo del paciente y el abandono del co-terapeuta.


  Uno de los primeros pasos en el tratamiento de cualquier trastorno mental, sea por vía psicológica, como farmacológica o la combinación de ambas, es conseguir realizar lo que se llama una buena psicoeducación. En otras palabras, facilitar al paciente toda la información necesaria para lograr que entienda bien desde el punto de vista del terapeuta qué le está pasando y cuales son los pasos que se seguirán en su tratamiento.


  También es importante prever las dificultades que pueden surgir en el camino y dar información al paciente de qué medidas pueden tomarse en cada caso. En definitiva, que el paciente constate que el profesional que le va a ayudar entiende bien su problema, es capaz de definirlo en términos objetivos y de ofrecerle un tratamiento; que conozca los pros y contras de ese tratamiento y qué medidas pueden ser aplicadas en el caso de que las cosas no sigan el curso previsto, así como disponer de información crítica y realista sobre la terapia aplicada. En muchas ocasiones, esta información también es valiosa para los familiares del afectado, quienes indirecta mente —o bastante directamente en muchos casos— sufren las consecuencias del trastorno.


  Esta psicoeducación es el primer paso en el establecimiento de la relación terapeuta-paciente y marcará la calidad de la comunicación que tendrá lugar entre ellos. Así pues, iniciar el abordaje de un problema psicopatológico con una buena explicación de lo que está pasando y de como se va a tratar es crucial para el resultado final del proceso terapéutico. Excesiva información puede confundir al paciente y hacerle desistir antes de empezar. Si ésta es escasa, las dudas o dificultades que puedan ir apareciendo, minarán su confianza en el terapeuta y en el tratamiento, deteriorando la comunicación entre ellos.


  Este libro nace con la voluntad de ser una herramienta útil en el proceso de psicoeducación y por tanto una ayuda en el establecimiento de una buena comunicación entre terapeuta y paciente. No se trata de una guía de autoayuda que permita a una persona aplicar métodos de autocuración, ni un libro que pretenda sanar mediante la palabra el trastorno de angustia y la agorafobia. Por desgracia las cosas no suelen ser tan sencillas, aunque no por ello imposibles. Tampoco pretende ser un manual para terapeutas, un recetario sobre los pasos a seguir en el tratamiento del trastorno de angustia y la agorafobia; de hecho, ha sido escrito con la intención de no exceder las necesidades informativas de los pacientes y de sus allegados.


  Creemos que el resultado final es una buena síntesis de los conocimientos actuales sobre el trastorno de angustia y la agorafobia, así como de su abordaje terapéutico desde la medicina y la psicología basadas en la evidencia. Un libro que cumple la misión de ser un instrumento útil y práctico para facilitar información a las personas que sufren de este problema y ayudar en el establecimiento de una buena comunicación entre el terapeuta y el paciente. Para los familiares de aquellos que padecen este trastorno también puede ser una herramienta muy útil para entender y responder mejor al sufrimiento del afectado.


  Xavier Caseras


  Doctor en Psicología.

  Profesor agregado en el Departamento de Psiquiatría

  de la Universidad Autónoma de Barcelona

  y Lecturer del Departamento de Psicología de

  la Universidad de Cardiff


  
1. Los conceptos

  ansiedad y miedo



  
¿Qué es la ansiedad?



  Aunque en principio pueda parecer un sinsentido a aquellos que sufren de un trastorno de ansiedad, es muy importante tener en cuenta que la ansiedad es una respuesta del organismo esperable, normal y deseable.


  Para explicarnos mejor, es importante primero entender que la ansiedad no es una respuesta exclusiva de los humanos. La inmensa mayoría de animales la sufren. Así pues, imaginemos por ejemplo una gacela en la sabana africana. Nuestra gacela se encuentra plácidamente bebiendo en una charca, cuando percibe cierto movimiento en unos matorrales cercanos. La gacela detendrá inmediatamente su actividad, dejará de beber y alzará la cabeza en dirección a los matorrales. Su mirada se fijará en el lugar de donde provenía el sonido, sus orejas se erguirán y orientaran en esa misma dirección, y empezará a olfatear el aire en busca de pistas de quien o qué puede estar agitando esos matorrales.


  Aparte de estos comportamientos aparentes, otros cambios más sutiles estarán sucediendo en su organismo: su postura corporal cambiará y adoptará una posición desde la que iniciar la carrera sea más rápido (como un atleta esperando el disparo de salida), su corazón aumentará el ritmo de latidos, su musculatura (fundamentalmente la de las patas) se tensará, su presión arterial aumentará, su digestión se detendrá y muy posiblemente defecará, sus pupilas se dilatarán, su temperatura corporal aumentará, etcétera. Lo que la gacela está haciendo, aun sin saberlo, es aumentar el nivel de activación de su organismo para poder responder de manera rápida y eficaz a un peligro. Si de entre los matorrales asoma una leona, la gacela estará a punto para iniciar en instantes una vertiginosa carrera hacia la salvación. Si de entre los matorrales aparece un animal no peligroso, la gacela regresará a su estado de activación inicial y se dedicará de nuevo a beber. Lo que ha sucedido en la gacela no es otra cosa que una respuesta de ansiedad.


  No es difícil imaginarnos que la supervivencia de los animales está estrechamente ligada a esta respuesta de preparación ante un posible peligro. Si las gacelas no tuvieran la capacidad de generar una respuesta de ansiedad cada vez que perciben la presencia de un posible depredador, haría ya mucho tiempo que habrían dejado de existir. Sus depredadores habrían acabado con ellas al sorprenderlas desprevenidas en cada ataque. Tampoco es difícil imaginar que esta respuesta no sucede bajo la voluntad de la gacela, sino que ocurre de manera automática. La gacela no analiza la situación y llega a la conclusión de que es conveniente prepararse por si algo peligroso sobreviene, sino que el movimiento en los matorrales desencadena una reacción en cadena muy rápida que se inicia en su cerebro y que, en fracciones de segundo, afecta a múltiples sistemas de su organismo (nervioso, muscular, digestivo, cardíaco, etcétera).
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  Figura 1.1. La respuesta de ansiedad es común a buena parte de los animales. Es fácil ver animales en libertad (como el caso de esta gacela) respondiendo con ansiedad ante potenciales peligros. Esa respuesta les permite ser más eficientes, escapando de sus depredadores y, por tanto, sobrevivir.


  Aunque nos guste pensar lo contrario, los humanos no somos distintos a la mayoría de animales en muchas de nuestras respuestas reflejas, y la ansiedad es una de ellas. En otras palabras, los humanos también debemos nuestra permanencia en este planeta a la capacidad de generar ansiedad ante posibles amenazas. Como la gacela de nuestro ejemplo, el organismo de nuestros ancestros se preparaba de manera automática para huir o luchar cada vez que observaba un movimiento sospechoso tras un matorral cercano. Gracias a ello, los humanos han conseguido sobrevivir y perpetuarse hasta nuestros días.


  Así pues, fruto de su utilidad para la supervivencia, la capacidad de generar ansiedad pasó a formar parte de nuestra esencia, a grabarse en nuestro código genético y transmitirse de generación en generación. No podemos pretender dejar de sufrir ansiedad, ya que somos humanos y los humanos nacemos preparados para experimentar ese tipo de repuesta. Lógicamente, nuestro entorno ha cambiado mucho desde los tiempos en que debíamos estar alerta de la presencia de depredadores y huir rápidamente de ellos. Así pues, hoy en día serán otras situaciones muy distintas las que tendrán la capacidad de despertar esa reacción de alarma en nosotros; pero es importante que tengamos en cuenta que esa reacción (la ansiedad) sigue existiendo, sigue transmitiéndose de generación en generación y sigue formando parte de nuestra esencia humana.


  Después de lo dicho hasta ahora, se entenderá mejor nuestra premisa inicial en la que proponíamos la ansiedad como algo esperable, normal y deseable. Si como hemos dicho ésta es una reacción automática de nuestro organismo ante la presencia de una potencial amenaza, será del todo esperable que ante determinadas situaciones experimentemos ansiedad. En otras palabras, si nuestro cuerpo se prepara para la acción sin necesidad de nosotros pretenderlo voluntariamente o incluso pretendiendo no ponernos ansiosos —todos hemos querido mantener la calma en determinadas situaciones y, como mucho, hemos logrado tan sólo «aparentar» calma— lo más lógico sería aceptar que en algunos momentos, aun suponiendo una incomodidad, es inevitable sentirse ansioso.


  Por otra parte, también hemos explicado que la ansiedad no sólo sucede en todas las personas sino que sucede en buena parte de las especies animales, y que experimentar ansiedad no supone en sí ninguna anomalía, sino algo para lo que los animales (incluyendo aquí a los humanos) nacemos preparados. Es por ello que afirmamos que la ansiedad es una repuesta del todo normal.


  Finalmente, hemos explicado también que los animales que han subsistido a lo largo de la evolución han sido aquellos más rápidos reaccionando al posible ataque de un depredador, o en otras palabras, aquellos capaces de generar una rápida respuesta preparatoria para la acción ante una potencial amenaza (llámese respuesta de ansiedad). A los humanos nos sirvió para subsistir y llegar hasta nuestros días y nos sigue siendo de utilidad para sobrevivir. Cuando al volante de un vehículo percibimos algo extraño en la maniobra de otro automóvil próximo a nosotros, una inmediata activación del organismo nos pone en alerta y facilita una mejor percepción de lo que está pasando y una más rápida reacción. Así pues, la respuesta de ansiedad es altamente deseable en algunas circunstancias y seguramente todos podríamos encontrar algún momento en nuestra biografía en que responder así nos permitió seguir con vida.
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  Figura 1.2. La respuesta de ansiedad en las personas, como en el resto de animales, es altamente compleja y representa un cambio muy notable en las funciones de nuestro organismo. Todos esos cambios suceden de manera casi instantánea e involuntaria, y van encaminados a facilitar una huida rápida ante un potencial peligro.


  
Fuentes de ansiedad



  Nuestro entorno ha cambiado notablemente desde los tiempos en que los humanos nos movíamos por la sabana expuestos al ataque de un depredador. Así, los estímulos capaces de generarnos ansiedad también han variado notablemente desde entonces acorde con los cambios experimentados en nuestro entorno.


  No quiere ello decir que no respondiéramos ansiosamente si de excursión por la sabana u otro paraje natural percibiéramos un sonido o movimiento amenazador cerca nuestro; pero, ¿que probabilidad tenemos la mayoría de nosotros de encontrarnos en una situación así? Ciertamente muy escasas y a pesar de ello todos tenemos múltiples ejemplos que contar en los que nos hemos sentido ansiosos. Así, caminar de noche por una zona poco concurrida, un examen, una reunión de trabajo, una cita para cenar o un atasco de tráfico son situaciones cotidianas y capaces de provocarnos una respuesta de ansiedad, es decir un estado de alerta similar al de la gacela ante la posible presencia de una leona.


  Pero analicemos estos ejemplos con calma, muy probablemente para algunos de ellos seremos capaces de imaginar la amenaza subyacente, pero para otros puede sernos mucho más difícil llegar a detectarla, y aún así, encontrándonos en esa situación nos habríamos sentido ansiosos.


  Parece evidente que andar por una zona apartada y oscura de nuestra ciudad conlleva el potencial peligro de ser asaltado, así que ésta sería una situación muy parecida a la de la gacela en la charca; si bien en nuestro caso el atacante no sería un depredador y su intención no sería comernos. En cualquier caso, la mayoría de nosotros no nos sorprenderíamos sintiéndonos ansiosos y en esa situación lo atribuiríamos al temor de ser asaltados.


  Para un estudiante, un examen parece una situación menos comprometida. A fin de cuentas su integridad física está garantizada; pero también es cierto que suspender un examen conlleva múltiples aspectos negativos: sufrir la vergüenza ante los compañeros de curso que han aprobado, el desengaño de la familia y un posible castigo, la necesidad de seguir estudiando durante las vacaciones para poder recuperar esa nota, la posibilidad de acabar repitiendo curso, etcétera. En definitiva, a poco que pensemos en ello, podemos percibir una clara amenaza asociada al examen, y, por tanto, entender que quien se enfrenta a dicha amenaza sufra ansiedad.


  En una reunión de trabajo podemos sentirnos ansiosos ante la idea de no responder adecuadamente al ser preguntados sobre algún aspecto relacionado con nuestras responsabilidades profesionales. Suponer que quedaríamos mal delante del jefe y podríamos perder la posibilidad de una promoción o incluso ser despedidos, justificarían sobradamente la respuesta de ansiedad en este caso.


  En muchas otras ocasiones, la gente que sufre de ansiedad en situaciones similares a la de este ejemplo, perciben una amenaza mucho más sutil: la humillación de no rendir en el trabajo como suponen que los demás esperan de ellos. Es decir, sostienen la idea de que un buen profesional debe SIEMPRE responder de manera convincente y bien argumentada a una pregunta. Si en una reunión no son capaces de hacerlo, se haría evidente delante del resto de compañeros de trabajo que son unos malos profesionales. Con este argumento in mente, tampoco parece nada extraño que alguien pueda sentir una tremenda presión ante cualquier reunión de trabajo, pues a cada nuevo encuentro con sus compañeros pondría en juego su reputación e imagen profesional.


  No todo lo que nos genera ansiedad tiene por que tener una connotación negativa. Imaginemos por ejemplo una cita para cenar con una persona que nos resulta altamente atractiva y con la que deseamos iniciar una relación sentimental. Hasta la fecha nuestros encuentros han funcionado muy bien, si bien siempre nos hemos tratado como buenos amigos y nos hemos visto en compañía de otras personas. Así, que decidimos citarla en solitario en un entorno más romántico, y con la expectativa de que, a partir de ese encuentro, nuestra relación será más íntima. Podemos tener la certeza de que esa persona comparte el mismo sentimiento por nosotros que nosotros tenemos por ella, así que damos ese paso a sabiendas de que será bien recibido.


  A pesar de ello, por nuestra mente cruza la posibilidad de haber malinterpretado su cariño por nosotros, con pensamientos del tipo: «es una persona de carácter abierto y afable que puede mostrar cariño sin ello significar que exista otro interés más allá de la amistad», «pensándolo bien, también en alguna ocasión la he visto actuar de manera similar a como se comporta conmigo con otros amigos, por los que claramente no existe más que una buena amistad», «quizás he sacado de contexto unos gestos que no significan lo que yo creía», «pudiera ser el caso que con esta cita la ofenda y la pierda como amiga, lo que además supondría un duro golpe para mi autoestima del que me costaría recuperarme», «cuando el resto de nuestros conocidos se entere de mi error: que vergüenza!… quizás no podría volver a quedar con ellos». Ante esta sucesión de pensamientos, no es de extrañar que una cita deseada se pueda convertir en una fuente de intensa ansiedad. Tan sólo es necesario que alguna de esas ideas cruce fugazmente por nuestra cabeza para generar la duda, y en cuanto dudamos y nos sentimos amenazados, librarse de estas sensaciones puede convertirse en un arduo trabajo.


  Finalmente, nuestro último ejemplo es de una cotidianeidad absoluta. Los atascos de tráfico son una constante para la mayoría de nosotros, y para algunos una fuente de constante malestar y ansiedad. Imaginemos un caso extremo, un hombre que recibe la llamada de que su mujer se dirige al hospital para dar a luz a su hijo y en su camino al hospital se encuentra atrapado en un atasco. En este caso, no sorprendería a nadie que esa persona experimentara ansiedad. La amenaza es clara: perderse el nacimiento de su hijo. Pues bien, hay gente que ha asumido esa misma urgencia por llegar a los sitios incluso cuando su objetivo final es sentarse en el sofá de casa sin ninguna tarea concreta que hacer. Cuando una retención de tráfico los demora, sienten la amenaza de la tardanza en llegar a su destino. En estos casos, una reflexión sobre lo que realmente está pasando y la poca importancia que para ellos puede tener retrasarse unos minutos probablemente les llevaría a deshacerse de la ansiedad —como la gacela cuando lo que asoma de los matorrales es un babuino y no una leona— pero en muchas ocasiones esta reflexión no existe y la persona se deja llevar por los automatismos de su mente, manteniendo una ansiedad a todas luces innecesaria.
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