Hiperventilacion

Los ataques de panico casi siempre tienen
que ver con que las personas sin darse
cuenta empiezan a respirar de manera muy
rapida. Esto les causa un desbalance en la
cantidad de oxigeno y didxido de carbono
lo cual a su vez causa sintomas fisicos muy
desagradables. La primera recomendacién
es que las personas usen una bolsa de
papel para revertir el proceso, o pongan las
manos sobre su boca. Si bien es cierto que
esto no es suficiente puede ser el inicio
para que aprendan que pueden controlar
estos sintomas.
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Informacion general

Los ataques de panico consisten en que
repentinamente las personas sienten un
miedo intenso o incomodidad y que alcanza
un punto maximo en minutos. La mayoria de
las personas sienten palpitaciones,
sudoracién, mareo, opresion en el pecho,
escalofrios, nauseas, falta de aire, temblores,
entre otros sintomas.

Un grupo de personas sienten que algo grave
les pasa a nivel cardiaco, que van a morir de
un infarto, o que se van a volver “locos”.

Casi siempre acuden con uno o varios
médicos buscando ayuda, y algunas
personas realizan varias evaluaciones sin
obtener ningun diagndstico organico.

Los ataques de panico casi siempre ocurren
en periodos estresantes y en algunas
personas desaparecen por si mismos. Sin
embargo algunas personas sufren de ellos
varias veces, y su vida, y la de sus cercanos,
se empieza a afectar de manera importante.

La psicoterapia cognitivo conductual es la
que mas evidencia ha demostrado para
ayudar a las personas que presentan ataques
de panico. Generalmente una intervencién
de 50 minutos, una vez por semana es
suficiente para ellos.

Prevalencia

Los ataques de panico o crisis de angustia
aproximadamente le ocurren al 3% de la
poblacién. Y casi siempre son mas frecuentes
en mujeres que en hombres.

Es importante evaluar adecuadamente a las
personas que acuden a pedir apoyo, pues
generalmente la psicoterapia basada en el
desahogo no funciona del todo para atender
esta problematica.

Los ejercicios de relajacion, la terapia de
exposicion, y la reestructuracién cognitiva son
el tratamiento mas efectivo, de acuerdo con las
asociaciones internacionales de psicologia.

Los ataques de panico pueden ser tan
incapacitantes que las personas pueden evitar
salir de su casa, ir a la escuela, o a su trabajo.
Por lo que es fundamental apoyar a la persona
en su tratamiento.

Como funcionan los
ataques de panico.

Normalmente cuando sentimos algun
sintoma tenemos la confianza de que lo
mas probable es que no signifique nada
grave, somos capaces de dirigir nuestra
atencién a nuestras tareas cotidianas sin
necesidad de estar constantemente
monitoreando a nuestro cuerpo.

Sin embargo, cuando una persona
empieza presentar ataques de panico
empieza a dedicar gran parte de su
atencién en estar vigilando las respuestas
corporales. Para evitar sentirse mal
empieza a evitar muchas actividades,
aislarse, y a veces a necesitar de un
acompanante.

Las personas que padecen ataques de
panico empiezan a generar unas
conductas denominadas “de seguridad”
que les dan alivio y de las que dependen
para funcionar adecuadamente.

Empiezan a evitar algunas actividades
como el ejercicio fisico, salir solos, acudir
a lugares muy concurridos, entre otros.



