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ensacion de pecho
apretado, mandibu-
la apretada, ganas
de salir corriendo,
llanto, tensidn, inquietud,
angustia, nerviosismo... Es-
tos son algunos de los sinto-
mas del trastorno ansioso.
El estudio “Termdémetro
de Salud Mental en Chile
Achs-UC”, publicado 2023
muestra que uno de cada
cuatro chilenos presenta
sintomas de ansiedad, de
los cuales el 57% siente la
necesidad de consultar a un
profesional de la salud men-
tal. Segliin la organizacién
Mundial de la Salud (OMS)
indentificé que luego de la
pandemia por COVID 2019,
la prevalencia de ansiedad
y la depresion aumenté en
un 25%.
:Qué esla ansiedad?
La ansiedad es la respues-
ta del cuerpo a la preocu-

pacion, el miedo y el estrés
debido a las interacciones
sociales, la salud personal,
el trabajo o una fobia espe-
cifica. La ansiedad represen-
ta una reacciébn emocional
frente a una amenaza y cum-
ple una funcién adaptativa,
pero cuando se vuelve créni-
ca o excesiva, puede afectar
la salud fisica y mental, limi-
tando las actividades de la
vida diaria.

(Qué ocurre en un cerebro

ansioso?

Se activa una estructura
llamada Amigdala cerebral,
encargada de procesar emo-
ciones como el miedo , ge-
nerando una respuesta de
“lucha o huida” a través del
Sistema Nervioso Simpati-
co, liberando la hormona
del estrés llamada Cortisol.
Esto genera la respuesta en
el cuerpo como el aumento
del ritmo cardiaco, respira-
cion acelerada, sudoracion y
tension muscular. Ademas,
la ansiedad puede afectar el
Hipocampo, interfiriendo en
la memoria y el aprendizaje,
asi como el cortex prefron-
tal, involucrado en el pro-
cesamiento de informacién
y la regulacién emocional.
Esto explica por que, los sin-
tomas ansiosos interfieren
en la concentracion, la reten-
cion de datos y rendimiento
escolar o laboral.

(Como ayudar a alguien
que sufre una crisis de

ansiedad?

Primero buscar un lugar
cdmodo y tranquilo para
sentarse y conversar. Inten-
ta que tu postura corporal
y expresion facial esten rela-
jadas, mirar a los ojos y usar
un tono de voz suave. Es muy
importante escuchar, sin
interrumpir y dejar que la
persona afectada, se exprese.
Acoge y valida sus emocio-
nes, sin juzgar y agradecien-
do la confianza que tuvo para
expresarse contigo. Es muy
util hacer algunos ejercicios
sencillos de respiracién, ins-
pirando y exhalando lenta-
mente.

:.Como controlar la
ansiedad?

Algunas actividades ayu-
dan a prevenir o diminuir la
ansiedad como practicar de-
porte, meditar, socializar, ha-
cer actividades al aire libre,
ejercicios de relajacion, téc-
nicas de mindefullnes, tocar
musica, en otras. Cuando los
sintomas son invalidantes,
es recomendable consultar
con un profesional médico
0 psicdlogo, para un manejo
especializado.

A veces es bueno tomar
una pausa en este mundo
frenético, escuchar y ver, a
quien tenemos cerca y a no-
sotros mismos. ;Esta todo
en calma? Una caminata con
alguién querido, puede ser
el mejor panorama para el
alma.




