



 [image: cover]






 	

	 

   




			SOBRE EL AUTOR 
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			M i nombre es Jacobo Ozores, soy psicólogo sanitario en Madrid, donde ejerzo la profesión en mi centro privado situado en Chamberí. 




			 




			Tras varios años colaborando como voluntario en el Teléfono de la Esperanza atendiendo llamadas en crisis, y tras concluir mis estudios de psicología, decidí abandonar mi carrera como ingeniero industrial. Comencé colaborando en prácticas con un centro especializado en violencia filioparental, ejercida desde los hijos hacia sus padres. Realicé el Máster General Sanitario y completé mi formación con un Experto en terapia infantojuvenil. Durante varios años, trabajé con centros de la capital e intervine con adolescentes, adultos y parejas principalmente. En Marzo de 2020, abrí mi propio centro: Centro de Psicología Ozores Eizmendi. Si quieres conocer más en detalle mi trayectoria, puedes visitar mi perfil de linkedin: Jacobo Ozores. 




			 




			Tengo un perfil integrador; formado académicamente en la terapia cognitivo conductual imperante en España, he completado mi registro incorporando técnicas humanistas, sistémicas, gestálticas… Aprendidas y supervisadas en los diferentes centros dónde he trabajado. Además, actualmente soy colaborador académico impartiendo sesiones clínicas y tutorizando trabajos fin de máster. 
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			www.ozormendi.com @ozormendi 




			

	 


	 	

	 

   




			¿ALGUNA VEZ… 




			 




			H as sentido inesperadamente una opresión en el pecho tan fuerte que creías que te estaba dando un infarto? Pablo acabó en urgencias pero le dijeron que el electrocardiograma estaba bien. 




			 




			¿Alguna vez estabas un poco nervioso y en cuestión de segundos, has empezado a respirar muy rápido con la sensación de que te falta el aire, hiperventilando? Marta también acudió a urgencias, pero solo le dieron un tranquilizante. 




			 




			¿Alguna vez has sentido tanta tensión en tu cuerpo con dolores musculares, dolores fuertes de cabeza, molestias en el estómago que pensabas que tenías alguna enfermedad grave? A Juan Antonio le hicieron una revisión completa en su seguro médico y no encontraron nada, pero los dolores proseguían. 




			 




			¿Alguna vez has tenido tanto miedo de que te pasara algo terrible, aunque estadísticamente sea muy improbable, hasta el punto de dejar de hacer cosas que disfrutabas o teniendo que limitar mucho tu vida? Carmen dejó de tener sexo por miedo a quedarse embarazada aunque usara preservativo. 




			 




			¿Alguna vez te has sentido incapaz de realizar algo cotidiano por miedo a equivocarte, ser juzgado, sentirte rechazado? Roberto se sentía incapaz de hablar con chicas y pensaba que no le podía gustar a nadie. ¿Alguna vez has sentido la necesidad de realizar algún ritual para sentirte más tranquilo porque una idea catastrófica te obsesiona? Lucía sentía que si no cedía los dos primeros huecos que viese al aparcar, le ocurriría algo malo a su madre o a su hermana. 




			 




			¿Alguna vez has vivido con la sensación de que todo te da miedo, pequeñas cosas muy diferentes? Roberto estaba cansado de tener miedo; se asustaba si no le respondían pronto a un whatsapp, si algún miembro de su familia cogía el coche o un avión, si él no estaba presente cuando sus hijos jugaban en el parque, si tenía que subirse a una escalera de mano, si un ascensor iba despacio… 




			 




			¿Alguna vez te has sentido sobrepasado por el estrés que te supone tener que cumplir las expectativas que otros tienen sobre ti? Lourdes estuvo varios meses sin salir de su casa, abatida, por no haber logrado entrar en la universidad que sus padres querían en el extranjero. Ricardo por su parte, actualmente está de baja laboral debido a que siente que no es capaz de hacer bien su trabajo; su jefe constantemente le dice lo que hace mal y parece que todos los problemas de la empresa son por su culpa. Todas las mañanas, Ricardo se levanta de madrugada con taquicardia y ganas de llorar. 




			 




			Si alguna vez has estado en alguna de estas situaciones, este libro te interesa. 
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			INTRODUCCIÓN 




			 




			A mi consulta de psicología día sí y día también acuden personas con problemas de ansiedad. La mayoría no sabe qué es la ansiedad, incluso muchos desconocen que lo que les ocurre es un problema de ansiedad, pero todos vienen con mucho malestar y miedo. 




			 




			En general, recibimos una pobre educación emocional a lo largo de nuestra vida en favor de una educación racionalizante y orientada a resultados. No entendemos el porqué de las emociones, que ninguna es negativa y que todas cumplen una función vital para nuestra supervivencia. Cuando una persona acude a consulta, habitualmente lo único que quiere es “dejar de pasarlo mal, dejar de sufrir”. Y a ser posible, rápidamente. Por otro lado, lógico ¿no? 




			 




			Sin embargo, el riesgo que entraña el no querer sufrir es doble: por un lado, el sufrimiento es inevitable, es parte de la vida. No es necesario hacer apología del sufrimiento como un vehículo de crecimiento personal, simplemente en la vida ocurren muchas cosas que nos hacen sufrir. Por otro lado, y aceptando el punto anterior, vivir con miedo a sufrir es una paradoja, puesto que el propio miedo es ya una forma de sufrimiento; a esto se le conoce como profecía autocumplida: temo que ocurra algo pero por mi propia forma de comportarme, maximizo las opciones de que eso que tanto temo termine ocurriendo. 




			 




			Otro asunto es sufrir por cosas innecesarias o desproporcionadamente, lo que en un momento dado puede convertirse en un trastorno. Las emociones no son “malas” per sé, si no que la manera en que nos relacionamos con ellas puede resultar patológica. Es una tarea fundamental el reconciliarse con las emociones desagradables entendiéndolas y aceptándolas, permitiéndolas y escuchando lo que nos tienen que decir. Solo cuando cumplen su función, las liberamos en un ejercicio muy sano que se llama autorregulación emocional. 




			 




			El objetivo de este e-book en torno a la ansiedad es intentar reconciliarnos con la ansiedad sana (capítulos 1, 2 y 3), aprender cuándo la ansiedad es patológica y los diferentes formatos en que se manifiesta (capítulos 4 y 5) y la forma más eficaz de lidiar con la ansiedad una vez se vuelve patológica (capítulos 6 a 10). La ansiedad puede ser nuestra aliada o nuestra peor enemiga. 




			 




			La mayoría de los conceptos descritos en este e-book son los que manejo en las sesiones en consulta con mis pacientes, por lo que este libro puede servir como una herramienta de trabajo para psicólogos, así como, idealmente, una referencia de educación emocional que ayude a las personas a gestionar mejor la ansiedad en su día a día evitando que llegue a patologizarse; es decir, evitando tener que acabar yendo a consulta. 
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			ANSIEDAD Y 
CORONAVIRUS 




			 




			C iertamente estos tiempos están siendo difíciles para muchas personas: una pandemia mundial, un virus que afecta a cada persona de manera diferente y cuyas secuelas aún se desconocen, personas que pasan semanas hospitalizados sin poder recibir visitas y fallecen en soledad, una crisis económica de una magnitud desconocida que ya empieza a causar estragos en muchas familias, políticos sin un liderazgo claro igual de perdidos que todos los ciudadanos y un largo invierno por delante. 




			 




			Tal y como han estado publicando los medios de comunicación a lo largo de la pandemia, las consultas por duelo han aumentado en un 81%, las de terapia de pareja en un 66% y sobre todo, las consultas por ansiedad han aumentado en un 168% desde Marzo de este año1. Para más inri, según la Organización Mundial de la Salud en su publicación de información sobre los síntomas del Coronavirus2, se puede leer: 




			 




			• Los síntomas más habituales son los siguientes: fiebre, tos seca y cansancio. 




			 




			• Otros síntomas menos comunes son los siguientes: molestias y dolores musculares, dolor de garganta, diarrea, conjuntivitis, dolor de cabeza, pérdida del sentido del olfato y/o del gusto, erupciones cutáneas o pérdida del color en los dedos de las manos o de los pies. 




			 




			• Los síntomas graves son los siguientes: dificultad para respirar o sensación de falta de aire, dolor o presión en el pecho, incapacidad para hablar o moverse. Es decir, muy difícil de distinguir de un simple catarro, una gripe común, alergias o una astenia primaveral. Y más allá, los síntomas descritos como graves, son síntomas básicos de los trastornos de ansiedad: la dificultad para respirar o sensación de ahogo y la presión o dolor en el pecho. 
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			Muchos otros de los síntomas, son fácilmente confundibles con somatizaciones habituales de personas con ansiedad, es decir, dolencias físicas derivadas de un alto estrés psicológico: dolores de cabeza, erupciones cutáneas, molestias y dolores musculares. 




			 




			Es normal que las consultas de psicología hayan aumentado y que los trastornos de ansiedad sean los claros protagonistas. Es por ello que esta guía básica incluye la conceptualización de los principales trastornos de ansiedad así como las estrategias eficaces para hacerles frente y pautas en caso de sufrir una crisis de pánico. 
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