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¢ Qué es la Ansiedad?

La ansiedad es un fenbmeno que experimentamos tadagsersonas, que en condiciones normales, mejo
rendimiento y la adaptacion al medio. El objetiwola ansiedad es movilizar al cuerpo ante situasi@menazantg
0 preocupantes, con el fin de que pongamos en mdastestrategias necesarias para evitar est® riesgtralizarlo,
asumirlo o afrontarlo de manera adecuada.

Podriamos decir que la ansiedad es una respuegddigiib o amenaza, con el propésito de protegergdnismo,
pero siempre que esta respuesta de ansiedad sgmgwoada al estimulo que la desencadena. Asin&edad
inmediata o a corto plazo (llamada respuesta dealhcida) se dirige a combatir el peligro o escaghmismo con
el propdsito de protegernos, cuando nuestros as#dpa vivian en cuevas, era vital que cuando sendaban cor]
algun peligro, ocurriera una respuesta automaticenéntar el latido cardiaco, aumentar la respiradatension e
los musculos, etc) que les hiciera realizar un@adomediata (atacar o huir).

Hoy en dia la ansiedad también es un mecanismcageelo que se llama ansiedad adaptativa (lapgumite
adaptarnos a nuestro medio), esta ansiedad nesdssde acordarnos de mirar a un lado y a otre @eteruzar I3
calle, asi si al cruzar la calle un coche acelamahusted tocando la bocina, si no experimentasedad (aument
del latido cardiaco, de la respiracion, etc.) quditiera reaccionar o huir del peligro podria f@sunuerto, otrg
ejemplo es coger un pafio antes de tocar la cacquelaestan en un fuego, etc. estos son ejempladme la
ansiedad influye sobre nuestra conducta de forraiiyen

La ansiedad se manifestaria de tres formas, oeantipos de sistemas de respuestas: Cognitivagldggias y
Conductuales:

En primer lugar (respuesta cognitiva) se percibinia situacion como peligrosa 0 amenazante, seadein los
diferentes sistemas corporales (corazén, respirate@sion muscular, etc., la respuesta fisiolggicee inducirian Ig
lucha o evitacion de la amenaza (respuesta coraljctu

Asi, tomando el ejemplo anterior, el coche acerodadhacia nosotros (se percibe, se evalla comarmeaaza par
nuestra integridad fisica, se activa la respuasjaitiva), esta evaluacion moviliza al cuerpo (gcsu respiracion, €
corazon late mas deprisa, los musculos se prepananel ejercicio, se dilatan las pupilas paramejor lo que
sucede, etc. se activa la respuesta fisiol6gica ipalucir un movimiento, el salir corriendo partarhde ese peligrg
(respuesta conductual) y ponernos a salvo.

En conclusién, la ansiedad es una respuesta gopraese va a producir en las personas, ya que aesros
antepasados es una respuesta que ha permitidonmdiréncadaptarse a su medio, lo que viene a decestms
ejemplos es que para un determinado problema ac&tu estresante (presentarse a un examen, ant&zsneoma
la del coche, etc.) la ansiedad aumenta, pero &mbi eficacia, atencién y rendimiento en la res@uante
situaciones amenazantes o peligrosas, siempreajse pase de unos limites de la ansiedad, querén &i@o bajal
nuestra atencién y bloquearnos.
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¢ Por qué interfiere en nuestra vida cotidiana?

Cuando la ansiedad supera unos limites se conwertan problema de salud, impide el bienestar,texfiare
significativamente en su propio cuerpo generandestar, en las actividades de la vida cotidianawenactividade
familiares, sociales, laborales o intelectuales

La ansiedad suele superar los limites saludables)do aparece de forma injustificada, sin razémeap@ o ante
estimulos o situaciones que no suponen una ameseazdasta el punto de interferir en nuestra didaia, se habl3
entonces de una ansiedad desadaptativa, esta@parstuaciones cotidianas que interpretamos @menazante

pero que realmente no lo son, siendo de importalasasituaciones que evaluamos 0 que creemos que

amenazantes, que van a activar nuestro cuerpoandstrespuestas de ansiedad ante situaciones domdalmente
no se deberia experimenta.

El haber experimentado esta ansiedad desadaptatigituaciones normales no amenazantes (estandasansin
compafiia de nadie, al viajar, etc.) hace que sendpn que esas situaciones conllevan peligro yavgonea
desencadenar la respuesta ansiosa que tanto sédemieardia, sensacion de ahogo, dificultad pesgirar, tensior
muscular malestar en el estémago, etc.), hacieddmas que estos sintomas se perciban como una zane
peligro para su salud, es decir, estar asustadmpre podria pasarle como resultado de sus sagt@mmquicardia
nudo en la garganta, sensacion de ahogo, tens&meps) etc.) de ansiedad, se centra en estos agolos aument
al prestarle mas atencién, con o que la perceptE@menaza es mayor.

¢, Qué sintomas tiene la ansiedad desadaptiva?
Los sintomas de la ansiedad desadaptativa son aniades y pueden clasificarse en diferentes grigsiss son:
1. Grupo de Sintomas Fisic@aquicardia, palpitaciones, opresion en el pefdi@ de aire, temblores,
sudoracioén, molestias digestivas, nauseas, voniitagp" en el estbmago, alteraciones de la alinoébria

tension y rigidez muscular, cansancio, hormiguensacion de mareo e inestabilidad. Si la activaitgica es
muy alta pueden aparecer alteraciones del suefia,aienentacion y la respuesta sexual.

2. Grupo de Sintomas Psicologictrgjuietud, agobio, sensacion de amenaza o peligras de huir o atacar,
inseguridad, sensacion de vacio, sensacion deiexaatemor a perder el control, recelos, sospechas
incertidumbre, dificultad para tomar decisiones.

3. Grupo de Sintomas Conductualestado de alerta y de vigilancia muy alta (la 8aa hipervigilancia),
bloqueos, torpeza o dificultad para actuar, impidsid, inquietud motora, dificultad para estarsietguy en
reposo. Este grupo de sintomas se acompafia decsaemblia expresividad corporal, se produce rigidez,
movimientos torpes de brazos y manos, tension sratadibula, cambios en la voz, expresion facial de
asombro, duda o crispacion, etc.

4. Grupo de Sintomas Cognitivos o Intelectuabiicultades de atencién, concentracion y memaianento de
despistes y descuidos, preocupacién excesiva, ipgrs@s distorsionados e inoportunos que son tee)
incremento de las dudas y la sensacion de confusiddencia a recordar sobre todo cosas desageadabl
abusar de la prevencién y la sospecha, interpogtasiinadecuadas, susceptibilidad, etc.

5. Grupo de Sintomas Socialésitabilidad, ensimismamiento, dificultades pareiar o seguir una
conversacion, en unos casos, y verborrea en tilaxgjearse o quedarse en blanco a la hora de peegun
responder, dificultades para expresar las progiasanes o hacer valer los propios derechos, temeesivo a
posibles conflictos, evitar situaciones sociald@g@nas, etc.

¢ Todas las personas reaccionan igual o tienen los m  ismos sintomas de ansiedad?

No todas las personas tienen los mismos sintomasnnla misma intensidad, segun la predisposibidfogica y
psicolégica de la persona, es mas vulnerable @ptible a unos u otros grupos de sintomas.

Algunas personas reaccionaran con mas sintomag@asdotros con mayor aumento de la respiraci@strando
una alerta y vigilancia excesivas ante estos sipotros muestran mayor tension y rigidez muscetar

El componente central de la reaccion ansiosa dptdt@, es las situaciones de nuestra vida o sEmEs
corporales que percibimos como una amenaza o pglgue es lo que desencadena las respuestas f
desproporcionadas.
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