10 falsos mitos sobre la ansiedad
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Quizas, uno de los reproches mas constantes erela @ ansiedad se refiere es el hecho de gqenta mete

mucho la pata cuando habla sobre este trastorno.

De acuerdo con Joseph Bienvenu, profesor de psiguiade ciencias del comportamiento en la Unidexs
Johns Hopkins, existen muchas falacias en toros prbblemas de ansiedad, lo cual puede provoeasep
mas dificil tratarlos. Estas ideas preconcebidasusa realidad muy comun para aquellos que, orsufre
ansiedad, o conocen a alguien que la padece, sgui€ue estan a punto de que se les diagnostitpue es
trastornoHemos refutado 10 de los mitos mas comunes sobrealasiedad y los ataques de panico.

Las personas con ansiedad son fragiles y enfermizas
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"Mucha gente piensa que tener un trastorno sign#fer miedoso o débil, y no es asi", afirma Bienvé&ste
experto explica que, aunque muchos trastornos sledad a veces derivan del miedo, esta caracteristi es el

anico componente y, en cualquier caso, no es sufieipara definir a la persona.

Con el fin de hacernos entender la ansiedad basadamiedo, el psicélogo clinico Bill Knaus coctin detalle
los problemas que tienen estas personas en ePBlarnology TodayAsi, describe como la ansiedad puede

manifestarse también como algo a lo tpadosestamos acostumbrados: el remordimiento. "La dadig los



miedos recurrentes pueden verse como muros aadolaé un camino pintados con murales de

arrepentimiento”escribid

Tener ansiedad no es para tanto

Segun Allison Baker, psiquiatra especialista ensijiadolescentes y directora del programa paresumtes
del Centro Médico de la Universidad de Columbiaraiedad no es algo que podamos o debamos duaijitar
la alfombra. Los trastornos de ansiedad puederbmparfados de otras enfermedades cdepoesiory

problemas de adicciéon

En el caso de nifios y adolescentes, prosigue Bsikele ser dificil que los implicados hablen dassiedad,
pues no comprenden que se trata de algo seridin'xlal cabo, los nifios con ansiedad no llamartotén

atencion. No van por ahi causando problemas, pguécse tiende a ignorar su condicion”.

La ansiedad no es tan comuUn
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Los trastornos de ansiedad afectan a dfasillones de adultos estadounidenses a|l lafque supone

aproximadamente é8% de la poblaciarDe acuerdo con Baker, la ansiedad también esle@has trastornos

psicolégicos que mas abunda en pediatria.
Los problemas de ansiedad tienen su origen en unaancia triste

La gente también se equivoca al pensar que ladatss@empre deriva de una situacion del pasadueBies
cierto que las experiencias del pasado puedernriefida ansiedad, Bienvenu asegura que esta msgempre
se interpreta bien. "No es que una infancia difioitenga nada que ver en el trastorno; el probksywue una



infancia compleja puede estar relacionada con nsuabpectos diferentes, no solo con la ansiedadtaaf

"Algunas personas tienen una infancia estupendaryasi, sufren ansiedad".

Segun l&Anxiety and Depression Association of Americé mayoria de los especialistas propone unaiterap

basada en el aqui y el ahora, en lugar de hacezlguaziente se concentre en sus vivencias pasaldasos
estudios también han demostrado que las practecageditacion y reflexion pueden contribuireaucir los

niveles de ansiedad y estrés mental

La gente que sufre ansiedad deberia limitarse a éar lo que causa su miedo
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En vez de huir del miedo, los expertos sugierensgudeberia hacer justo lo contrario. "La huidasana
buena estrategia”, explica David Spiegel, profesociado de psiquiatria y ciencias del comportaimide la
Universidad Stanford. "Evitar [lo que produce twedu] es hacer como si no existiera; pero cuantolonégtes,
peor. En el caso de las personas con fobias, ta @xiperiencia que han tenido [con lo que les map@nico]
ha sido una situacion horrible, pero es posiblenadizarla. Cuanto mas contacto tengas con las cpsate

estresan, mas control tendras sobre ellas".

En un articulo pardhe New York Timesl profesor de ciencia neuroldgica Joseph LeDoqptico que, aunque
en algunos casos la evasion puede funcionar, upadamiento de continua huida puede aumentar iadars
“"La gente con problemas de este tipo puede hua desiedad evitando, por ejemplo, las situacisoesmles”,
escribid "Esto resuelve un problema, pero crea otros, lasdasteracciones sociales son una parte impertant
la vida diaria, tanto en la vida personal como gs@mnal. Si una persona siempre evita las situasien las que
pueda estresarse, nunca va a tener la oportun@exitiehguir sus miedos, y la ansiedad continuar@ihea

indefinida".



El trastorno se solucionara por si mismo

"Mucha gente piensa que la ansiedad no es algdeheetratarse”, afirma Baker. "No obstante, es rmapte
tratar la ansiedad, especialmente en nifios y ammiéss. Si no se trata, puede hacer que el riesdeqtesion se

incremente”. Existen varios métodos para tratantedad, entre otrds, psicoterapia y la medicacion

Tomar una copa puede calmar a una persona con andex

Aunque mucha gente crea lo contrario, no conviemke dina cerveza a alguien con ansiedad para que se
tranquilice. De hecho, segun Keith Humphreys, mafele psiquiatria en la Universidad Stanford ncd que
se puede conseguir es que la situacién empeoreorté plazo, quizas funciona, pero a largo plazede

convertirse en una adicciéregnto alHuffPost Healthy Living"A largo plazo, puede resultar peligroso, pues

estas sustancias pueden reforzar la ansiedad".

A pesar de los riesgos, un estudio publicad@rehives of General Psychiatrgvel6 que la mayoria de la gente
gue padece algun tipo de ansiedad trata de abwaaiomedicandose. Estudiodemostro que el 13% de las
personas que consumié alcohol o drogas el afici@nliehizo con la intencidén de reducir su ansiedatdo o

panico en una situacion concreta.

La ansiedad siempre nace de un miedo o de un trauma
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De acuerdo con Bienvenu, es incorrecto pensarajaediedad siempre procede de una experienciaemeey
miedo. Aunque algunas fobias en particular (conmietlo a las alturas o a los aviones) tienen mqgcigover

con la ansiedad, este trastorno también poseeasgagenética.

Segun Spiegel, la ansiedad crénica, que abarcaends tipo de miedo, en algiin momento empieza er luae
seas menos consciente de tus sentimientos. "Empigade ansiedad el hecho de tener ansiedédha

No hay nada que puedas decir para ayudar a relajaesa una persona ansiosa

Hay muchas formas de ayudar a alguien que sufiedats asegura Baker. Si quieres tranquilizar gpensona
con ansiedad, lo mejor que puedes hacer es prelgucdano puedes ayudarla, explica Baker. "Espepaezella
misma te diga lo que necesita en vez de dar pdrohlecque precisa de ti en ese instante”.

Deberiagvitar ciertas frasesuando hablas con un ser querido que padecamstettrastornos. Segun

Humphreys, mostrarse sensible con la situacionitanguede ayudar. "La paradoja es que una frasaterap

les ayuda a tranquilizarse porque asi no sientertigmen que luchar por su ansiedaXhlicaba Humphreys

"Es una muestra de comprension".

Es dificil relacionarse con alguien que padece amsiad

Todos hemos experimentado en alguna ocasion esaagas en el estbmago provocadas por los nervios,
explica Baker. En mayor o menor medida, eso tamdsama forma de ansiedad, asegura. Por ejemplndo
hablamos en publico, siempre nos gusta prepargonextjcar y ensayar previamente. Todo el mundd@ue
hacerse a la idea de lo que significa tener andjetacomo si experimentadsemos esos nervios y osaspen el
estdmago cada dia". Con el fin de ayudar a laopassque sufren ansiedad, Baker nos sugiere queevios

algunas de nuestras experiencias. Mostrar nuespaté siempre sera de gran ayuda.
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