Crisis de ansiedad recomendaciones y prevencion
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Segun un informe de la SEFAC(Sociedad Espafiola de Farmacia Comunitaria) al menos
el 10 % de la poblacién lo padece o ha padecido una crisis de ansiedad y por ello es
muy importante conocer algunas medidas de prevencidn que se pueden adoptar, tanto
por el que la sufre como por la persona que esté al lado de alguien que lo esté
padeciendo.

Pero antes es importante responder a una pregunta:
¢ Qué es una crisis de ansiedad?

La crisis de ansiedad es la aparicién temporal mas o menos repentina ante alguna
situacion real o imaginada de alerta que conlleva una activacion fisiologica y motora
exagerada y de pensamientos que producen miedo a lo que se siente e incluso miedo a
morir.

Aparecen tanto sintomas fisioldgicos, como activacion de frecuencia cardiaca,
sensacion de ahogo, sudoracion fria o caliente, sensacion de opresion en el pecho,
tension muscular, hiper o hipo ventilacion producida por un cambio en el ritmo
respiratorio ya sea mas acelerado de lo normal o por el contrario por la sensacién que
incapacidad de respirar normalmente y también sintomas motores, como sensacion de
adormecimiento en las manos o los pies, sensacion de hormigueo, acorchamiento, y un
largo etc.

Asi que una vez que sabemos cuales son los sintomas una de las recomendaciones que
se dan son:

Primero ser consciente de que esta sintomatologia cuando se produce de modo
repentino es una sefial para pensar que lo que esta produciéndose es una crisis de
ansiedad.

Por lo tanto, saber que estamos méas nerviosos de lo normal e intentar serenarse. Aunque
esto es un tanto dificil en dicho estado, pero por lo menos darse cuenta que es una
situacion de alarma desproporcionada.

Tratar en estos momentos de sentir nuestra respiracion y nada mejor para esto que poner
una mano sobre el pecho y la otra sobre el abdomen e intentar regularizar el ritmo
respiratorio que seguro esta alterado.

Es recomendable inspirar por la nariz y expulsar el aire por la boca, haciéndolo de
manera lo més lenta que nos sea posible y mantener la atencion en nuestra respiracion.
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A medida que este ritmo respiratorio se vaya calmando, debe fijar la atencion en los
cambios fisiologicos positivos que esta practica esta realizando en el resto de sintomas,
ya que si se observa notara que las palpitaciones del corazén también tenderan a
normalizarse.

Y repetirse mentalmente que ya esta pasando, que ya se esta calmando le ayudara a
recobrar el control de la situacion.

Si es una persona que esté siendo testigo de una crisis de ansiedad de otra persona,
tendra que CAPTAR SU ATENCION, para ayudarle a reconocer que no se va a
ahogar, que todo esta bien y ayudarle a realizar el proceso de respiracion
consciente.

Con ello conseguira que la situacion poco a poco se calme y que la persona ayudada
consiga volver a un ritmo respiratorio normal y por lo tanto también su nivel de
nerviosismo disminuira.

Estas son una recomendaciones que todos debemos conocer y ademas utilizar al
encontrarnos en una situacion de crisis de ansiedad, porque es mas frecuente de lo que a
priori se puede pensar.
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