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Los ataques de panico: équé son, porqué y hasta cuando? LO MAS...
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Pilar, abogado 35 afos; Mario, economista 42 ainos; Nerea estudiante 24 anos, ... Muchas
personas han sentido alguna vez la sensacion de que les iba a dar un infarto, iban a morirse,
volverse locas o perder el control. Si tienes un atague de panico pueden aparecer
sensaciones fisicas muy intensas (falta de aire, opresion en el pecho, mareo, etc.) y sentir
gue has perdido el control de tu vida, que llega el final, sin saber, ni comprender lo que te
esta pasando.

Un 23 por ciento de la poblacion ha tenido al menos un ataque de panico en
su vida

Con la sola aparicion de un ataque de panico es suficiente para que aparezca un miedo
intenso a volver a tenerlo. Va mas alld de la razon, por mucho que te digan que no te va a
suceder nada, que este problema lo tienen muchas personas, que es un mal de nuestro
tiempo fruto del estrés vital, no podemos dejar de estar aterrados. Es muy incapacitante y
puede terminar afectando negativamente a todas las areas de tu vida: el trabajo, la familia,
los amigos, la pareja, y el ocio.

éPor qué sucede esto?

Normalmente sucede en
personas que son nerviosas
0, como decimos los
psicologos, que tienen alto
rasgo de ansiedad, a las
gue se le unen algunas
situaciones complicadas en
su vida (problemas con la
familia o su pareja, la
muerte de un ser querido,
estrés laboral, problemas
econdmicos, estar un poco
“sin rumbo” en su vida,
etc.). También algunas
condiciones fisicas (no
haber dormido o el
agotamiento fisico
prolongado), o el consumo
de algunas sustancias
(cafeina, tabaco, drogas,
etc.) pueden favorecerlo.

En ocasiones también se da
ante eventos positivos. A
Pilar, le sucedid tras decidir
qgue iba a casarse. Ella
realmente estaba muy
contenta e ilusionada, pero
también estaba activada e
inquieta por toda la s
preparacién, y aunque La psicologa Julia Vidal. Foto facilitada por ella
fuese por algo positivo, se

desencadend su primer

ataque de panico.

¢Como pasamos de un ataque de panico a un trastorno de panico? ¢como
desarrollamos agorafobia?

El miedo a que nos vuelva a suceder hace que estemos en modo alerta, pendientes de
nuestro cuerpo, de signos o sensaciones fisicas parecidas a las que tuvimos con el ataque de
panico, que nos preocupemos por lo que podria suceder en tal caso; sentimos que estamos
en peligro constante, la ansiedad se ha apoderado de nosotros, tenemos mas crisis 0
ataques de panico inesperados... el miedo se ha instalado en nuestra vida y nos afecta cada
vez mas, se ha convertido en un trastorno de panico.

Cuando ademds empezamos a temer y/o evitar las situaciones o lugares dénde nos paso
(estando solos en casa, en el metro, en la calle, etc.) este miedo puede ir generalizdandose a
otro tipo de situaciones parecidas, y llegar a tener agorafobia (miedo a que te de un ataque
de panico o ansiedad y no tener ayuda).
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Si el ataque de panico nos dio conduciendo, intentaremos coger el autobus, o que sean
otros quienes nos lleven (evitaciones), pues ya no nos sentimos seguros, tememos que
aparezca de nuevo.

El miedo a la ansiedad (o lo que muchos llaman “el miedo al miedo”) y las conductas de
evitacion hacen gue el problema se mantenga a largo plazo.

Si has tenido un ataque de panico y sientes miedo a que te vuelva a dar, acude a un
psicologo para prevenir que pase de un simple susto, a un problema que puede afectar tu
vida y dafar el bienestar.

Es importante saber que sin una adecuada informacién de lo que esta sucediendo o sin el
tratamiento psicoldgico especializado basado en la evidencia cientifica, el trastorno de
panico suele cronificarse.

éPor qué no se nos quita facilmente?

Nuestro cerebro, para protegernos, fija un “huella” de las situaciones que hemos
interpretado como peligrosas en nuestra vida. Esta “huella” o miedo intenso que nos lleva a
protegernos de los peligros, necesita su tiempo para irse borrando, y tenemos que aprender
a aceptar y convivir con este miedo durante una temporada hasta que se borre la huella.

Las evitaciones (dejar de conducir, no querer estar solo/as, dejar de ir al cine, etc.) y las
“conductas de seguridad”(conducir solo por algunas carreteras, ir al cine pero sentarse cerca
de la puerta, etc.) que son comportamientos encaminados a protegernos de los supuestos
peligros, son contraproducentes como lo seria rascarse una herida; si se hace, no cicatriza.

éPor qué en ocasiones aunque hayamos estado en tratamiento psicologico
continuamos teniendo tanto miedo? ¢{Por qué sentimos que con nosotros no
funciona el tratamiento?

Existen muchas orientaciones psicoldgicas y con ellas tratamientos psicoldgicos distintos
(psicoanalisis, terapia humanista, terapia gestaltica, etc.). Los tratamientos cognitivo-
conductuales son los mas eficaces para este tipo de problemas puesto que son validados
cientificamente, e introducen las técnicas y el método adecuado para afrontar eficazmente
estos problemas.

En otros casos,
aunque sean
tratamientos
cognitivo-
conductuales, no son
profesionales
especializados quienes
los aplican, ni cuentan
con el conocimiento
actualizado necesario.

Otras veces, los
pacientes no tienen
“adherencia a los
tratamientos”, es
decir, no tienen un
papel suficientemente
activo en el
aprendizaje de las
técnicas que se
ensefan, y en el seguimiento de las pautas marcadas por los psicdlogos, o muchos no son
capaces de tolerar ese miedo inicial por el que hay que pasar. Ante esto acaban pensando
que no tienen solucién y se rinden.

EPA/Hans Klaus Techt

éPor qué a pesar de tomar medicacion el problema continta?

En algunos casos solo con medicacion (tratamiento con ansioliticos o antidepresivos)
(http://www.areahumana.es//index.php/welcome/area_psiquiatria ) el problema mejora,
pero hay mayor riesgo de cronificacion y de recaida cuando se retira la medicacion.

En algunos casos el tratamiento combinado de terapia psicologica y farmacoldgica puede ser
el mas eficaz, pero tienen que ser los profesionales que te atiendan (psiquiatra y psicélogo)
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quienes decidan cual es la mejor opcién para cada caso.

Con una buena actitud, esfuerzo, serenidad y la ayuda adecuada se pueden superar los
trastornos de panico. Nunca conviene desanimarse.

Etiguetado con: ansiedad, panico, psicologia, trastornos
Publicado en: Psicologia y bienestar
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