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a ansiedad es la respuesta a
L una amenaza. Y tan amena-

zante puede resultar un tigre
como la soledad... o la hipoteca. «La
ansiedad no es mala. Tener una se-
fial de alarma que te diga‘esto es pe-
ligroso'es fantastico», sefiala el pun-
to de partida Julio Lupiani, psicélogo
sanitario y experto en terapia de con-
ducta. Entonces, ;de dénde le viene
la mala ‘fama’? De una mala gestién
de las emociones. «;Perder el traba-
jo es una amenaza? Depende. No para
el que se pone a buscar otro. Si para
el que empieza a pensar:‘sy sino en-
cuentro un nuevo empleo?, ‘;y silo
encuentro y no me gusta?'».

Asi que la ansiedad no depende
tanto de la circunstancia, sino de la
interpretacién de esa circunstancia.
«Iraun restaurante puede ser ame-
nazante? Para mi no, pero tal vez para
alguien con alergias lo sea. ;Quiere
decir esto que todos los alérgicos sien-
ten ansiedad cuando van a comer fue-
ra? No. Solo aquellos que no son ca-
paces de gestionar el miedo, que se
manifiesta con sintomatologia varia-
da: taquicardia, respiracién agitada,
mareos, pérdida de control...». El psi-
c6logo Enrique Garcia Huete explica
las diez formas en que se manifiesta.

Trastorno de panico

«La intensidad es tan elevada que la
persona tiene la sensacién o de muer-
te inminente o de estar perdiendo el
control y volviéndose loca o de am-
bas, aunque nadie se muere de eso.
Los sintomas son una tensién mus-
cular que te deja agarrotado, aumen-
to del ritmo cardiaco, opresién en el
pecho y aumento de la respiracién
hastallegar a veces al mareo. Esto su-
cede porque la persona, al respirar
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Las diez caras
de la ansiedad

«;Por qué tanta gente tiene fobia a las ratas si muy
pocos han tenido malas experiencias?» Es solo una
expresion de la ansiedad
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mas rapido, mete demasiado oxige-
no e hiperventila. Muchos acaban en
el hospital. Una manera de disminuir
este efecto es respirar en una bolsa».

Trastorno de panico con
agorafobia

«La agorafobia es el miedo a los es-
pacios abiertos. La persona sufre un
ataque de panico porque siente que
no estd en un lugar seguro. Puede ocu-
rrirle dando un paseo por el campo,
cruzando un puente muy largo o pa-
seando por su calle. Hay quien no sale
de casa y se queda al lado del teléfo-
no para poder llamar a Urgencias».

Agorafobia

«Son personas que salen poco de casa
porque estar en espacios abiertos no
les da seguridad. El agorafébico leve

puede llevar una vida mas o menos
normal siempre que nolelleves aun
desierto 0 a un paramo, claro. Cuan-
do el nivel es mayor, puede incluso
verse incapacitado para trabajar. Cuan-
do salen, se van a sentir mas seguros
si van acomparfiadosy.

Fobia simple

«Es la fobia a un objeto, situacién o
persona. Se trata de miedos que, en
su base, pueden ser adaptativos: te-
ner miedo a un déberman es adapta-
tivo, pero cambiarme de acera si veo
a un chihuahua no. La base de toda
emocion humana tiene un punto de
adaptacion o supervivencia, pero
cuando es muy intensa se convierte
en trastorno. Son habituales las fo-
bias aratas, perros, arafias..., aunque
también hay fobia a hacer cola, a me-

terse en un ascensor... En las fobias
hay miedos culturales (por ejemplo, a
las serpientes) y otros vicarios, es de-
cir,aprendidos, como la fobiaalasra-
tas. ;Cuantas personas han tenido ma-
las experiencias con las ratas? Muy
pocas, pero cuando toda tu vida has
escuchado hablar de ellas como ani-
males que dan miedo o asco, puedes
acabar por desarrollar esa fobia».

Fobias complejas

«Las sufren personas muy emocio-
nales que se enganchan a miedos
multiples: alos perros, a volar, a con-
ducir... jincluso a los calvos! No es
que les den miedo, pero si les gene-
ran malestar».
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MALOS ATAJOS PARA
‘ESCAPAR'’ DE LA ANSIEDAD

» Control o intentos de control.
«Se puede hacer con acciones
como limpiarse mucho las manos
por la ansiedad a gérmenes (TOC).
O con la rumia, porque pensar en
ello me da sensacién de control»,
explica el psicélogo Julio Lupiani.
«He perdido el trabajo y pienso:
‘Voy a actualizar el curriculum,
‘buscaré otro empleo... Eso esta
bien. El problema es cuando
pienso: ‘Y si no encuentro otro?,
‘¢y si me quedo sin dinero...?».

» Evitacion. «Funciona estupen-
damente. Me da ansiedad hablar
con gente y no salgo de casa, pero
si quiero tener pareja y no salgo,
me estd condicionando mi vidan.

» Distraccion. «Me da miedo volar,
asi que en el avién no paro de
hacer sudokus o me tomo una
pastilla para dormir. Mi cuerpo
estd, pero mi mente no. Sin embar-
go, asi no me estoy enfrentando al
miedo, es solo un escaqueon.

son ideas, imagenes o impulsos que
entran en la mente de la persona sin
que nadie les llame. Generan ansie-
dad porque no se los puede sacar de
la cabeza. Y para rebajar la ansiedad
hace dos cosas. Por unlado, compro-
baciones (sé que he apagado el gas
pero entro en casa tres veces a com-
probarlo); por otra, rituales (hay gen-
te que antes de acostarse tiene que
abrir el armario, meterse en la mitad
izquierda de la cama...)».

Trastorno de ansiedad
generalizada

«Afecta a personas muy emociona-
les y temerosas de muchas cosas: les
pone nerviosos hablar en puiblico, en-
trar al metro por si el vagon les aplas-
ta, se descomponen cuando ven una
escenaviolenta... No es fobia porque
no sienten miedo o asco, si malestar».

Trastorno por uso de
sustancias

«La cocaina, las anfetaminas... son
sustancias activadoras que aumen-
tan el ritmo cardiaco y provocan in-
quietud psicomotora, pero no ansie-
dad. A algunas personas, sin embar-
go, si se la provoca porlaformaenla
que interpretan lo que estan vivien-
do. Hay fumadores de hachis que lo
mezclan con alcohol y sufren sudo-
racion, taquicardia, vomitos... y pien-
san ‘menudo viaje), pero no va mas
alla. Pero otros dicen:‘Se me va la ca-
beza, es un horror..!».

Trastorno por enfermedad
«Hay enfermedades que provocan
una activacién excesiva del cuerpo,
como el hipertiroidismo. A las perso-
nas que interpretan esa agitacién so-
breexageradamente les puede provo-
car ansiedad».

Trastorno por separacién

«Es habitual en la infancia: miedo a
que tus padres te abandonen. El pro-
blema es cuando pasa de adultos. Hay
quien se lleva fatal con la pareja, pero
no la deja por miedo a quedarse solo.
Suelen ser personas dependientes.



