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Uno de los desordenes de ansiedad que tltimamente se ha incrementado en las

personas es e |lamado “ataque de panico” o crisis de angustia. En ¢él, las personas que lo

experimentan presentan algunos de |os siguientes sintomas:

a)
b)
c)
d)
€)
f)
9)
h)
i)
)
K)

Sudoracion en manos, frente y torso.

Temblores en manosy pies.

Sensacion de miedo que los abruma y les incapacita.

Temor amorir o enloquecer.

Incapacidad para controlar el temor y hacerle frente.

Inquietud constante y temor a sufrir otro episodio de panico.
La sensacion de temor es stibita, no parece asociarse a nada.
Pensamientos constantes de incapacidad de controlar el miedo.
Temor asalir de casa

Llanto espontaneo.

En ocasiones depresion.

El origen de este padecimiento psicoldgico se encuentra en un desajuste de la

“bomba” (asi llamada por los médicos) de adrenalina, la cual se activa sin que haya una

razéon aparente y provoca en € individuo la serie de sintomas ya citados. Lo que mas

incomoda de este padecimiento es que los ataques de panico son stbitos y aparecen en

cualquier momento y circunstancia, por o que la persona pasa una gran cantidad de

tiempo anticipando cuando sera el proximo ataque.

Es mental y fisicamente muy desgastante. Afortunadamente existe la manera

apropiadade erradicarlo y salir delante de esta situacion.

En primer lugar se debe buscar ayuda médica, pues se requiere de medicamentos

ansioliticos, para disminuir la presencia de adrenalina en € cuerpo. Paso seguido se


mailto:galo@incocr.org

recomienda terapia psicologica conductual, en la que se aprendera a relajarse, tanto
respiratoria como muscularmente; se ensefiara a controlar el pensamiento; a detenerlo; a
enfrentar la situacion de panico, y con elo en un periodo de tiempo que varia de seis
meses a un aio el problema estara resuelto, mejorando asi la calidad de vida de las

personas que o padecen.



