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A palabra ansie-
dad ha pasado
b al lenguaje de la
calle. Tuvo en su dia
una relacion directa
con la psicologia y la
psiquiatria, pero hoy es un término del len-
guaje coloquial. ;Qué es la ansiedad?, sen
qué consiste?, ;cuales son sus principales
caracteristicas?

Es interesante bucear en la etimologia.
Este término procede del latin «angor», que
significa estrechez, estenosamiento; la raiz
griega alude a estrangular. Ambas referen-
cias apuntan hacia una sensacién de opre-
sion. En castellano existen dos expresiones:
angustia y ansiedad; en francés, «angoisse»
y «anxieté»; eninglés, «anguish» y
«anxiety»; en cambio, el idioma aleman tiene
un solo vocablo que cubre a las dos,
«angst». Para los psiquiatras, la distincion.es
interesante para profundizar con mas finura
psicologica en los matices diferenciales de o
que vive en su interior esa persona.

Antes de abordar una definicion hay que

decir que existen dos polos contrapuestos

gue nos ayudan a explicar este fendmeno.
Son el miedo y la ansiedad. El primero no es
otra cosa que un temor concreto, real, evi-
dente, que estad fuera de uno y que vemos
como se aproxima trayéndonos peligro. La
ansiedad es un temor difuso, vago, incon-
creto, indeterminado, de contornos mal defini-
dos, que incluso al que lo padece le cuesta
relatar lo que esta sintiendo. De esta primera
definicion se puede concluir que el miedo es
un temor con objeto, mientras que la ansie-
dad es un temor sin objeto. Pero las cosas
no son tan simples. Entre ellos dos se inter-
cala un espectro intermedio de formas teme-
rosas, como una escala musical timérica e in-
quietante, que se mueve de aca para alla,
gue va y que viene.

La ansiedad es una vivencia de temor un
tanto abstracta que se experimenta como an-
ticipacion de lo peor. Uno se adelanta al fu-
turo de modo sobrecogedor, lleno de incerti-
dumbres y malos presagios. Se vive el futuro
en el presente como algo alarmante. La pri-
mera nota que se destaca es la de un estado
de alerta, como una especie de sefal de peli-
gro difusa, una amenaza para la integridad.
Todo lo cual provoca una cierta perplejidad o
sorpresa, un no saber qué hacer.

En los animales toda amenaza da lugar a
un programa biologico establecido: reaccio-
nes innatas que van desde el sobresalto al
sobrecogimiento, pasando por una serie com-
pleja de reacciones de defensa, proteccion y
evitacion. En el hombre el problema es mu-
cho mas complejo. Ya que existen desenca-
denantes externos (que pueden ser objetiva-
dos) e internos (constituidos por ideas, pen-
samientos, recuerdos, imaginaciones,
fantasias... 0 simplemente empezar a pensar
en negativo). Pero en él se dan dos hechos
importantes: que el hombre aprende de los
acontecimientos pasados y que es capaz de
prever posibles peligros.

La ansiedad es una emocion debida a una
activacion neurofisiologica que origina una
respuesta en cinco planos: psicologica, fisica,
de conducta, intelectual y social (o asertiva).
Esto trae consigo una hipervigilancia que
tiene una funcion adaptativa. Alerta emocio-
nal por excitacion de los mecanismos que
controlan la vigilancia (zona cortical y subcor-
tical del cerebro, pero mediatizados por la
sustancia reticular y las bases neurofisiologi-
cas de la emocidn: sistema nervioso auto-
nomo, sistema nervioso central y conexiones
con el denominado hipotalamo).
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_verse continuamente de un sitio

La ansiedad consiste en una sinfonia dis-
placentera |lena de instrumentos diversos
(psicologicos, fisicos, de conducta, intelectua-
les y sociales) con una unidad de fondo. Vea-
mos estos cinco apartados.

1. Sintomas fisicos. Son muy llamativos y
con frecuencia se los confunde
con un infarto de miocardio o
con un cuadro clinico de tipo
respiratorio. Se alinean asi: ta-
quicardia, palpitaciones, temblo-
res, aumento de la sudoracion,
boca seca, inquietud en manos, -
pies y cuerpo en general, pola--
quiuria (ir muchas veces a ori-
nar, pero sin necesidad), opre-
sion precordial, pellizco gastrico,
sensaciones parecidas al vértigo
(como si se fuera a caer), mo-

para otro (caminatas sin rumbo),
tocar algo con las manos conti-
nuamente, sensacion de falta de
aire, etcétera.

2. Sintomas psicologicos. Po-
demos llamarlos mejor vivencia-
les, ya que son experiencias internas, priva-
das, subjetivas. Aqui hay que destacar las si-
guientes manifestaciones: inquietud,
desasosiego, agobio interior por cualquier
cosa, vivencias de amenaza desdibujadas, te-
mores inconcretos, inseguidad interior, mie-
dos diversos mezclados y dificiles de expre-
sar verbalmente, sensacion de vacio interior,
presentimiento de la nada, temor a perder el
control, disminucion de la atencién, afliccion,
pérdida de energias, sospechas e incertidum-
bres negativas confusas, ambiguas y nebulo-
sas. Cuando todo es de gran intensidad,
emergen varios temores que se ponen de pie
de forma terrible: el temor a la locura, a la
muerte, a suicidarse o a no poder gobernarse
uno a si mismo. Presentimiento de un peligro
mas o menos inmediato y abstracto.

3. Sintomas de conducta. Comporta-
miento de alerta, estar en guardia, al acecho;
vigilancia extrema y atencién expectante,
como para ver de donde viene el peligro; dis-
minucion de la eficacia para actuar; inadecua-
cién estimulo-respuesta; perplejidad, sor-
presa, no saber qué hacer; bloqueo y dificul-
tad para llevar a cabo tareas simples;
inquietud motora. Como trastornos del len-
guaje no verbal hallamos: expresion facial
congelada (estupor, asombro, extrafieza); ex-
presion de cara displacentera (rechazo-desa-
grado); cara con rasgos de descontrol (excita-
cion-preocupacion); frente fruncida, cejas
descendidas; mejillas, boca y mentén rigidos,
tensos, contraidos; bloqueo de los movimien-
tos de las manos o torpeza en los mismos;
posturas corporales cambiantes, alternativas;
voz cambiante, con altibajos en sus tonos.
Debajo del lenguaje no verbal discurre otro
subliminal, lleno de entendidos y sobreenten-
didos, que es bueno también explorar.

4. Sintomas intelectuales. En el lenguaje
cientifico hablamos de manifestaciones cogni-
tivas. Ahi quedan comprendidas la memoria,
percepcion, pensamiento sin lenguaje, juicios,
raciocinios, aprendizajes, etcétera. Siminov
hablé de emociones negativas y positivas, se-
gun el tipo de informacion que opera en ese
momento en el ordenador que es nuestro ce-
rebro. Aqui hay que destacar los errores en
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el procesamiento de la
informacion tales como:
expectativas negativas
generalizadas, falsas
interpretaciones de la
realidad («todo me sale
mal», «siempre tengo mala suerte», «mis co-
sas estan siempre plagadas de dificuitades»,
etcétera), pensamientos preocupantes carga-
dos de temores y adelantamientos en nega-
tivo, falsos esquemas en la fabricacion de jui-
cios y razonamientos, utilizacion de pensa-
mientos absolutistas («siempre»,
«nunca», «en absoluto», «ja-
més»..., en todos ellos se mueve
una dialéctica irreconciliable), di-
ficultad para concentrarse, cen-
trarse en aspectos negativos del
pasado y no ser capaz de traer a
la memoria recuerdos agrada-
bles y neutros, tendencia a que
grupos de pensamientos poco
positivos se abran paso en los
escenarios mentales y vayan ga-
nando terreno...

5. Sintomas que afectan a
las habilidades sociales. En el
lenguaje académico hablamos
de sintomas asertivos. Asertiva
es aquella conducta que hace y
dice lo més adecuado a cada si-
tuacion, sin inhibiciones ni agre-
siones. Aqui hay que destacar lo siguiente:
no saber qué decir ante ciertas personas ni
tampoco cémo iniciar una conversacion; gra-
ves dificultades para hablar de temas genera-

‘les, intrascendentes; dar una respuesta por

ofra al hablar en publico; bloqueo al hacer
preguntas o al tener que responder; adoptar
en demasiadas ocasiones una postura pasiva
(bloqueo generalizado), escaso entrena-
miento para estar relajado en grupo..., poca
facilidad para hablar, cambiar de tema, estar
tranquilo en un contexto de gente que uno no
conoce, etcétera.

La ansiedad puede vivirse de dos maneras.
Como un estado de ansiedad generalizado
en el cual uno se ve envuelto de temores li-
bres, flotantes, como satélites de miedos bo-
rrosos. La ofra es la denominada «crisis de
panico o de ansiedad»: es mas brusca, ra-
pida y se presenta de forma inesperada,
como una borrachera de intranquilidad; tiene
una mayor intensidad y una duraciéon mucho
mas breve {minutos o media hora, como mu-
cho), dejando después un estado de laxitud
muy acusado y un gran miedo a que vuelva a
presentarse. Aqui el acordedn de sintomas
gira en torno a palpitaciones, dificultad respi-
ratoria (sensacién de falta de aire), dolor u
opresion precordial, sensacion de ahogo, ma-
reos, vértigos, sentimiento de irrealidad...

La férmula moderna del ejecutivo es el es-
trés, que consiste en un sobreesfuerzo cons-
tante debido a ir llevando un ritmo vertiginoso
de vida, abrumado y sobrepasado de todo,
permanentemente desbordado y sin tiempo
para casi nada. Ei hombre estresado vive en
una tension constante, estando al borde del
agotamiento. Tiene cuatro peligros si esto se
prolonga: la Ulcera de estémago, el infarto de
miocardio, la crisis de pareja o el cambio ne--
gativo de su personalidad (volviéndose agrio,
agresivo, con mal autocontrol).

En el fondo del hombre residen la ansiedad
y el sosiego. Un cierto nivel de ansiedad es
bueno para pilotar la vida personal hacia
arriba, con realismo y exigencia. El hombre
sereno sabe lo que quiere y para eso ha
aprendido a renunciar, a no querer abarcar
demasiado.




