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Cémo controlar un ataque de ansiedad.

En este articulo encontraras algunas ideas sobre como calmar o controlar un
ataque de ansiedad. Repasaremos los sintomas, la duracidon que puede tenery
qué se puede hacer en estos casos.

Todo el mundo puede experimentar ansiedad. De hecho, la ansiedad es una
emocidén completamente normal que sirve para adaptarnos a diferentes
situaciones. Por esa razon la tenemos cuando damos una exposicion oral ante un
grupo, cuando preparamos un examen 0 vamos a una entrevista de trabajo. La
ansiedad permite anticipar posibles consecuencias negativas en caso de no
actuar.

Debido a esto, el objetivo no es eliminar o reprimir una emocién como la ansiedad,
sino regularla para que adquiera una intensidad adecuada a la situacion. El
ataque de péanico se da cuando la intensidad de la emocion es excesiva y nos
bloquea o nos limita, con lo cual necesitamos calmar, rebajar o controlar ese
ataque de ansiedad.

Si estas aqui porque tu hijo o hija tiene crisis de ansiedad y no sabes qué
hacer, puedes entrar en este articulo sobre qué hacer ante crisis de ansiedad en
nifios y adolescentes.

Puede que también estés aqui, leyendo estas lineas, porque otra persona padece
ansiedad y no sabes muy bien como actuar. Te recomendamos que leas este post
con algunas ideas para hablar con una persona con ansiedad.

¢, Qué sintomas dan los ataques de ansiedad o panico?

Como deciamos, la ansiedad es una emocion normal que puede ir desde una
intensidad leve hasta una mas grave. Se siente como un estado de intranquilidad y
puede ir acompafiada de preocupaciones. La forma mas intensa de ansiedad es

el ataque de panico.

Si tienes ataques de panico, puedes empezar a evitar situaciones que los
desencadenan, como podria ser ir en metro, tren o bus, conducir, estar solo o ante
una multitud de personas. En muchas ocasiones se evitan situaciones donde se
entiende que es dificil escapar o recibir ayuda y ahi es cuando se vuelve un
problema mayor.


https://psicologosanimae.com/crisis-de-ansiedad-en-ninos-como-actuar/
https://psicologosanimae.com/crisis-de-ansiedad-en-ninos-como-actuar/
https://psicologosanimae.com/que-decirle-a-una-persona-con-ansiedad/
https://psicologosanimae.com/que-decirle-a-una-persona-con-ansiedad/

Por lo tanto, es esta evitacion de situaciones donde podria aparecer ansiedad la
gue acaba provocando el circulo vicioso del miedo al miedo. La preocupacion y el
miedo anticipatorio a padecer esa ansiedad facilita la aparicion de mas ataques de
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ansiedad y mantiene el problema.

Los sintomas de un ataque de panico pueden variar en funcion de la persona,

pero pueden incluir los siguientes:

aceleracion cardiaca

palpitaciones

sensacién de inestabilidad o mareo

sudoracién

nauseas

temblores

sensacion de falta de aire o ahogo

dolor en el pecho

molestias abdominales

problemas gastrointestinales (estrefiimiento, diarrea)
escalofrios o sensacion de calor

parestesias (hormigueo o insensibilidad en extremidades)
desrealizaciéon (sensacion de irrealidad)
despersonalizacion (sensacién de estar separado de uno mismo)
necesidad frecuente de ir al bafio

miedo a morir

sequedad en la boca

miedo a perder el control o volverse loco

tension muscular


https://psicologosanimae.com/ansiedad-anticipatoria-controlar/
https://psicologosanimae.com/ansiedad-anticipatoria-controlar/
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¢,Cuales son las causas?

Existen multiples teorias sobre las posibles causas de los ataques de panico.
Algunas de ellas hacen referencia a desequilibrios quimicos en el cerebro,
mientras que otras teorias se centran en factores genéticos (es mas probable
padecer ataques de panico si un familiar los padece) y ambientales (condiciones
adversas en la infancia, por ejemplo).

Por lo tanto, no hay una causa Unica y concreta que facilite la aparicién de los
ataques de panico. Ciertamente es posible que haya algunas caracteristicas
biolégicas, sociales y psicolégicas que hagan mas probable padecer ataques de
panico.

Asimismo, los desencadenantes de los episodios de ansiedad pueden ser muy
variables y en ocasiones no hay un disparador reconocible de estos sintomas.
Puede dar la sensacién de que aparecen de la nada, sin previo aviso.

¢,Cuanto puede durar un ataque de ansiedad o panico?

Por lo que respecta a la duracion, los ataques de ansiedad suelen durar entre 5y
20 minutos. En ocasiones el ataque de panico puede alargarse hasta la hora.
Aunqgue sientas que no se acaba nuncay que se alarga en el tiempo, las
sensaciones que tienes durante el episodio desapareceran.

En cuanto a la frecuencia de los ataques de panico, ésta varia dependiendo de la
gravedad. Hay personas que padecen ataques alguna vez al afio, otras varias
veces al mes y algunas a la semana o al dia.

¢ Es peligroso un ataque de ansiedad?

Aunque los ataques de panico pueden provocar mucho miedo, no son
peligrosos. No van a provocarte ningun dafio mas alla del intenso malestar que
sientes en ese momento. Es posible que después te sientas mas cansado, con
dolores musculares o de cabeza debido a la intensidad de la emocién, pero no
tendra mayores consecuencias.

De todas formas, es recomendable que si has tenido sintomas como los que
hemos descrito anteriormente acudas al médico para descartar una causa fisica.
Varios de los sintomas pueden ser provocados por enfermedades fisicas (entre las
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gue estan el hipertiroidismo, la glandula tiroides hiperactiva, o la hipoglucemia,
bajos niveles de glucosa en sangre) y es necesario descartarlas.

Una vez desechada la causa fisica, podemos entender que los sintomas son
provocados por ansiedad. En ese caso, existen técnicas que pueden ayudar a
controlar los ataques de panico.

Cbémo controlar un ataque de ansiedad o panico

Para poder saber como controlar un ataque de ansiedad, hay que tener en cuenta
varios aspectos.

En primer lugar, los ataques de pénico pueden ocurrir de forma separada o
junto con otros tipos de ansiedad, como la ansiedad generalizada. Si hay otros
aspectos que pueden estar influyendo en la aparicién de los ataques de panico, es
necesario abordarlos también.

En segundo lugar, si los ataques de panico son frecuentes y te estan limitando, es
recomendable que acudas a tratamiento psicoldgico para la ansiedad. Hay
tratamientos eficaces para reducir, manejar y controlar los ataques de péanico.

Estas estrategias que proponemos a continuacion pueden servir si son episodios
leves y esporadicos, pero si los ataques son frecuentes hay que ir mas alla,
realizar una evaluacion y seguir un tratamiento psicolégico. Si los episodios son
muy intensos, limitantes y frecuentes, estas estrategias no van a ser la solucion a
largo plazo.

Durante el ataque de panico

Quizas sientas que no tienes ningun control sobre las reacciones fisicas que
sientes cuando aparece ese miedo intenso. No obstante, algunas estrategias
pueden ayudarte a controlar el ataque de ansiedad:

1. Acepta las sensaciones y no te distraigas. La mejor manera de afrontar los
ataques de panico es aceptar las sensaciones fisicas que estas teniendo. Se trata
de ser consciente de que pasaran en algun momento, dejandolas que vayan
disminuyendo su intensidad y sintiéndolas sin pensar que algo malo va a suceder.

2. Controla la activacion. Es posible que la respiracion se acelere o que notes
gue te falta el aire. Intenta respirar profundamente, cogiendo aire de forma


https://psicologosanimae.com/ansiedad-generalizada-todo-dia/
https://psicologosanimae.com/tratamiento-ansiedad/
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pausada llevandolo hasta la barriga, manteniéndolo un par de segundos y
soltandolo también lentamente.

En caso de que la ansiedad sea tan intensa que tienes la sensacién de que no
eres capaz de afrontarla, puedes utilizar las siguientes técnicas:

1. Encuentra un espacio tranquilo. Si puedes salir del lugar donde estas,
respirar un poco y tranquilizar tu cuerpo, luego puedes volver de nuevo una vez ya
haya pasado. Si no puedes salir fisicamente del lugar, intenta visualizar un
espacio donde te sientas mejor (tu sitio favorito de vacaciones, por ejemplo).

2. Focalizate en estimulos externos. Cuando tienes un ataque de panico, estas
muy centrado en las sensaciones fisicas que estas teniendo. Prueba a focalizarte
en lo que ves, oyes, tocas, saboreas o hueles. Si vas con una persona, céntrate
en la conversacion. Puede ayudarte a volver a atender a lo que te envuelve, lo que
esta fuera de ti y descender de esta manera los sintomas fisicos.

Como comentabamos anteriormente, estas estrategias no son la solucién a largo
plazo, aunque son de ayuda para pasar el mal trago del panico en momentos
puntuales.

Después del atague de panico

1. Haz alguna actividad agradable. Puede que sientas agotamiento después del
episodio. Es normal, tu cuerpo ha reaccionado como si tuvieras que huir o luchar.
Has gastado mucha energia. Haz alguna actividad que te permita desconectar de
todas las sensaciones que has sentido en ese momento (ver tu serie favorita,
escuchar musica...).

2. Respira profundamente. Recupera el estado de activacion normal del cuerpo
permitiendo que se relaje después de tanta tension.

3. Comparte tu experiencia con alguien en quien confies. Cuéntale y explicale
coémo podria ayudarte en esta situacion, qué es lo que te podria hacer sentir
mejor.

4. Recupera las fuerzas. Piensa en qué necesita tu cuerpo en ese momento, Si
descansar debido al esfuerzo, beber o comer alguna cosa para reponer.

Estrategias para el manejo de la ansiedad en general



L]
Capacitarte
_—

Material Complementario

1. El ejercicio fisico es un método eficaz para reducir la ansiedad. Intenta
mantener una actividad aerobica diaria de al menos 30 minutos (caminar, correr,
nadar, bailar...).

2. Las técnicas de relajacion permiten fortalecer y consolidar la respuesta
opuesta a la ansiedad. Permite que el cuerpo se relaje y los musculos se
destensen. Entre las técnicas de relajacion estan la relajacion progresiva y
la respiracion diafragmatica.

3. Mantén habitos de suefio saludables. Duerme las horas suficientes, ya que
dormir pocas horas o de escasa calidad empeoran la ansiedad.

4. Haz actividades con tus amigos u otras personas que te permitan sentirte
mejor. Es importante que mantengas las actividades de ocio con otras personas y
no te aisles debido a la ansiedad, evitando estas situaciones.
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