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Abstract:

The main objective of this essay is to describe anxiety and current strategies used to improve health and quality of life. It should
be noted that to reach anxiety, in some cases there have been risk factors that have triggered an anxiety disorder. So, how can
you avoid anxiety to improve mental health and quality of life? Among the main findings, it was found that one of the solutions
is in the hands of the person who suffers from it, they must learn to ask the right people for help, because in most cases the
anxiety disorder is due to a factor of stress. Anxiety is the production due to a reaction that activates the central nervous system.
Anxiety is caused by changes that are activated in the body system and its reactions.
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Resumen:

El objetivo principal de este ensayo es describir la ansiedad y sus actuales estrategias empleados para mejorar la salud y la calidad de
vida. Cabe destacar que, para llegar a la ansiedad, en algunos casos se han presentado factores de riesgos que han desencadenado un
trastorno de ansiedad. Por lo que ;Cémo se puede evitar la ansiedad para mejorar la salud mental y calidad de vida? Entre los
principales hallazgos se encontrd que una de las soluciones esta en manos de la persona que lo padece, pues debe aprender a pedir
ayuda a las personas correctas, ya que en la mayoria de los casos el trastorno de ansiedad es causada por un factor de estrés, la ansiedad
es la produccion a causa de una reaccion que hace activar al sistema nervioso central. La ansiedad es provocada por los cambios que
se activan en el sistema del cuerpo y sus reacciones.
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subrayar la urgencia de transformar la salud mental y los
cuidados conexos.

Por esta razén es importante saber que la ansiedad es
algo positivo que puede ser como un principio para el ser
humano, realiza sefiales de alarma y lo demuestra en

Introduccion

El trastorno de ansiedad, como indica la Norma Oficial
Mexicana' es un sintoma que provoca alteraciones en el

estado mental y que es declarado en poner en riesgo la

vida del paciente y la de otros. Algunos sintomas abarcan
el pensamiento suicida, la ideacion de homicida, ademas
incrementan los sintomas depresivos, psicéticos, la
mania y la agitacion psicomotora en el comportamiento.
Al dia de hoy la ansiedad es un asunto de salud mental,
y se considera como un trastorno mental habitual en el
ambito de la salud publica, segun el comunicado de
prensa de la Organizacion Mundial de la Salud? al

sefiales de peligro ya sea real o imaginario, esta sefal
que nos muestra como una alarma son sintomas
fisioldgicos a fin de poder luchar o huir de las situaciones
peligrosas. El problema que se caracteriza en una
ansiedad es por la preocupacion excesiva de las
actividades ya sea por causa del trabajo o por las
actividades de algunos eventos e incluso las rutinas
comunes que realiza la persona.
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¢, Como afecta la ansiedad a la salud mental de las
personas que la padecen? Tal como se menciona la
ansiedad provocan alteraciones esto influye en el estado
mental por los sentimientos de miedo, preocupacion y
temor entre otras, es decir. una persona que los padece
no puede estar tranquila y sobre piensa todas las
situaciones, mientras que el sobre pensar va afectando la
salud mental, ahora bien, ya se ha mencionado la
identificacion del trastorno cabe destacar que en este
ensayo se hablara de los factores de riesgo, causas,
tratamiento y algunas maneras de poder evitar la
ansiedad por ende se explicaran detalladamente mas
adelante a fin de que la informacién pueda ser clara y
precisa.

Desarrollo

Como afirman Sadock et al® la ansiedad es un
sentimiento de aprehensiéon causado por la anticipacion
de un peligro, que puede ser interno o externo.

Por otro lado, El Instituto Mexicano del Seguro Social
(IMSS)* en la Guia de practicas clinicas define desde otro
enfoque a la ansiedad, como un estado emocional
psiquico que se acompafia de cambios somatico y
psiquicos, que pueden presentarse como una reaccion
adaptativa, o como sintoma o sindrome que acompafia a
diversos padecimientos médicos y psiquiatricos. De tal
manera sentir ansiedad de modo ocasional es parte
normal de la vida, por lo contrario, las personas con
trastornos de ansiedad con frecuencia suelen tener
preocupaciones y miedos intensos en cuestiones de
minutos suelen desarrollar (ataques de panico).
Preocuparse, sentirse nervioso o ansioso forma parte de
la vida diaria de la misma forma todos pueden sentirse
ansiosos de vez en cuando. Por otra parte, estos
sentimientos de ansiedad y panico interfieren con las
actividades diarias, son dificiles de controlar, son
desproporcionados en comparacion con el peligro real y
pueden durar un largo tiempo, tal es el caso que, para
prevenir estos sentimientos, puede suceder que evitan
ciertos lugares o situaciones. Sin embargo, estos
sintomas pueden empezar en la infancia o la
adolescencia y continuar hasta la edad adulta.’
CAUSAS Y FACTORES DE RIESGO

Los siguientes factores de riesgo bioldgico, psicoldgico y
social pueden incrementar el riesgo de padecer un
trastorno de ansiedad:

Factor Bioldgico:

Drogas o alcohol: el consumo indebido de estas
sustancias puede provocar o empeorar la ansiedad en
estas personas. Tener familiares consanguineos que
padecen un trastorno de ansiedad, ya que pueden ser
hereditarios.

Factor Psicolégico:

Trauma: Las personas que soportaron maltratos o que
presenciaron eventos traumaticos tienen mayor riesgo de
manifestar un trastorno de ansiedad en algun momento
de sus vidas incluyendo nifios y adultos

Estrés debido a una enfermedad: tener un problema de
salud o alguna enfermedad grave puede causar
preocupaciones acerca de cuestiones como el
tratamiento y como puede evolucionar en un futuro.’
Acumulacion de estrés: un evento importante o
situaciones estresantes aun pequenas de la vida pueden
provocar ansiedad excesiva, por ejemplo, la muerte de
algun familiar cercano, estrés en el trabajo, estrés
académico o preocupaciones sobre la situacion
econdmica.

Factor Social:

Otro factor psicosocial importante es la ansiedad, la cual
proviene de la percepcion de eventos incontrolables, ante
los cuales se sugiere realizar actividades controlables
como cuidar la higiene, comer saludable, hacer ejercicios,
bailar, leer libros, entre otros (Mukhtar, 2020).5

Factor de vulnerabilidad genética

Svenn Torgersen’ afirma que los factores genéticos
parecen influir en el desarrollo de trastornos de ansiedad,
especialmente el trastorno de panico y la agorafobia con
ataques de panico.

Factor de Trastorno de ansiedad inducido por sustancias
0 medicamentos:

Una amplia gama de sustancias puede causar los
sintomas de la ansiedad que se asocian habitualmente
con los estados de intoxicacién o de abstinencia. Entre
las sustancias que contribuyen con mas frecuencia se
encuentran las anfetaminas, la cocaina y la cafeina, asi
como la dietilamida del acido lisérgico (LSD, lysergic acid
diethylamide) y la 3,4- metilendiocimentafetamina
(MDMA).2

Segun Choez et al® identifico algunas causas claves para
el tratamiento de la ansiedad en tiempo de covid-19
describe que las causas de los trastornos de ansiedad no
son totalmente conocidas; pero, estan implicados tantos
los factores biolégicos y ambientales, menciona entre los
factores bioldgicos se ha encontrado alteraciones en los
sistemas  neurobiolégicos asi como anomalias
estructurales en el sistema limbico donde una de las
regiones mas afectadas es el cerebro, al mismo tiempo
los factores ambientales ejercen influencia y se
relacionan con aquellas condiciones, situaciones de
estrés experiencias amenazadoras de vidas y
preocupaciones por temas cotidianos.®

Y por otro lado en ese mismo sentido la ansiedad también
puede estar relacionada para algunas personas con un
problema de salud oculto, algunos problemas médicos
que se relacionan son las enfermedades cardiacas, la
diabetes, los problemas de tiroides, los trastornos
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respiratorios, el uso inadecuado de sustancia, dolores
croénicos, tumores que pueden ser frecuentes y producen
que las hormonas tengan una reaccién.’ La suma de
estas causas puede aumentar el riesgo de padecer el
trastorno de la ansiedad.

También se ha identificado algunos trastornos de
ansiedad (ver tabla 1)

Tabla 1. Existen varios tipos de trastorno de ansiedad.’

Tipos Definicién

Agorafobia Es un tipo de trastorno de ansiedad en
el que se le teme a lugares y
situaciones que pueden causar
panicos o sentirte atrapado, indefenso
o0 avergonzado y a menudo intenta
evitarlos.

Ansiedad Presenta sintomas de ansiedad y

debido a una panico que son por causa del

enfermedad problema de salud fisico directamente.

Ansiedad Esta caracterizada por una

generalizada preocupacion que es persistente y con
excesivas actividades de rutinas muy
comunes. Respecto a la situacion
actual la preocupaciéon es dificil de
controlar ya que afecta fisicamente a
la persona y tienden que a menudo
suceden las reacciones de otros
trastornos como la depresion y
relacionada a la ansiedad.

Ansiedad de Se presentan con episodios muy

panico repetitivos con ansiedad y depresion,
al igual que miedo y terror que puede
alcanzar como maximo de minutos
con ataques de panico. Tienen
dificultad para respirar, aceleraciones
rapidas, fuertes aleteos o]
palpitaciones cardiacas.

Ansiedad Incapacidad que se presenta en los

mutismo nifos para poder hablar en situaciones

selectivo de escuela, en publico, incluso en el

hogar con sus familiares, esto tiene
una causa en el desempefio del nifio
en la escuela y en la sociedad.

Ansiedad por Trastorno que se caracteriza en los

separacion nifos por causa de una ansiedad que
puede ser excesiva para el desarrollo
que va relacionada por la separacion
de algun familiar o en lo principal por
separacion de sus padres.

Ansiedad Niveles altos de ansiedad, miedo en

social (fobia situaciones de sentimientos o pena,

social) inseguridad en algunas personas o la
preocupacion de llegar a ser juzgados
de una manera negativa por causa de
otras personas.

Fobias Esta caracterizado cuando una

especificas persona esta expuesta a alguin objeto
o situaciones especificas en poder
evitarlas, ya sean personas o fobias
que pueden ocasionar un ataque de
panico.

Ansiedad Presenta sintomas de panico que son

inducido por el resultado ya sea de drogas

sustancias indebidas o] sustancias a
medicamentos, sustancias toxicas a
causa de una abstinencia de drogas.

Ansiedad Es un término para la ansiedad y las

especificoy no  fobias que no cumplen con los criterios

especifico exactos para algun otro trastorno de

ansiedad pero que son o
suficientemente relevantes para ser
alarmantes y perturbadores.®

Fuente: Elaboracién propia en base ’
Nota: Informacion sacada de Mayoclinic.

Los trastornos de ansiedad son el grupo mas frecuente
de trastorno psiquiatrico. Unas de cada 4 personas
presentan los criterios diagndsticos de, como minimo,
uno de los trastornos enumerados y la tasa de
prevalencia durante 12 meses se aproxima al 17%. Las
mujeres son las mas vulnerables a este trastorno que los
hombres. La prevalencia de los trastornos de ansiedad
disminuye conforme se eleva la categoria
socioecondmica.?

Por lo consiguiente, Pereyra® ®®"), expresa que se calcula
que alrededor del 20 % de la poblacion general padece
algun trastorno de la ansiedad, clinicamente reconocible
y tratable, en un lapso de un afio sefiala que, a lo largo
de la vida, la prevalencia de estos trastornos alcanza a
cerca del 30 % casi una persona de cada tres (ver imagen
1). Pereyra 2019 cita el Manual de Diagnéstico de los
trastornos mentales, de la Asociacion Psiquiatrica
Americana, el DSM-V, 2013, clasifica los trastornos
ansiosos como leve, moderado y grave.®
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Figura 1- tasa de Prevalencia de los diferentes Trastornos de
Ansiedad en la poblacion general, a lo largo de la vida (en
porcentajes).’

28.8

Fuente: Elaboracion propia en base °

La ansiedad puede estar clasificada como leve,
moderada, grave. Antes de poder dar un tratamiento a
este trastorno se deben destacar las enfermedades y
registrarlas, los medicamentos, si consume alguna droga,
y las causas psicoticas que pueda afectar su estado de
animo y esté ansioso. Un paciente con ansiedad puede
llegar a presentar un ataque de panico, que tenga una
aparicion repentina de miedo y una sensacion de muerte
inminente. se presenta la evaluacion de estado mental
que esa es Util para distinguir los trastornos funcionales,
sin embargo, debe de constar la evaluacion del nivel de
conciencia, el afecto, la observacion del comportamiento,
el patron y cadencia del habla, el grado de atencion, la
compresion de lenguaje, la memoria y sentido de
realidad.®

A. La ansiedad leve presentada en situaciones de
alerta elevada, este grado de ansiedad la
persona posee capacidades para poder
aprender y experimentar una fuerza motivadora
que puede ser competitiva para tener una
oportunidad individualizada.

B. Ansiedad moderada el paciente suele manifestar
la capacidad de concentracion, relacionada con
su concentra miento, se presenta muy inquieto
empieza con deambulaciones, expresa tener
una voz temblorosa y al momento de su discurso
aumenta su velocidad, presenta cambios
fisioldgicos como sudoraciones, sus manos
empiezan a temblar, y presenta palpitaciones y
se expresa con mucha preocupacion.

C. Ansiedad grave presenta una percepcion mas
reducida y tiende pequefos detalles dispersos,
presenta una falta de capacidad para realizar
actividades a causa de tener su sentimiento de
inutilidad, a diferencia de la moderada en esta
aparecen como taquicardias, temblores, mareos,

sensaciones de inestabilidades e incluso pueden
tener provocaciones de una muerte inminente.

Figura 2. Dos tipos de sintomas relacionados con la ansiedad

SINTOMAS

Sintomas
piquicos:

Preocupacion |] Nerviosismo ﬂ Temor ﬂ Miedo

Intranquilidad/ Sensacion | [ perdida de la
inquietud de muerte razén

Sintomas fisicos:

Tension Mareos Sudoracién || | Hiperrefiexia
muscular

Taquicardia Parestesias Temblor

Fuente: Elaboracién propia en base *

Se puede sefnalar que la ansiedad aparte de estar
preocupado por alguna situacion también esta
relacionada en empeorar las cosas y en ocasionarlas con
otros trastornos mentales y fisicos que estan
relacionados con la depresion, el abuso de sustancias,
los problemas para dormir, los problemas digestivos, el
dolor de cabeza, el que se aislé de todo, que presente
problemas en la escuela, o que tenga pensamientos
suicidas y claro una mala calidad de vida.’

Los trastornos de ansiedad se pueden diagnosticar por
los sintomas adecentes, el historial médico que le es
posible realizar un examen fisico con pruebas
laboratorios que puedan ser referidas y verificadas con un
solo problema de salud.

Sin embargo, existen personas que no piensan lo mismo.
Esto referente al caso del dia 20 de marzo del 2023 en la
ciudad de Tuxtla Gutiérrez, Chiapas. A C. Ruiz
Hernandez se le realizé una entrevista, En base a tu
experiencia vivida menciona ¢ Coémo influye la ansiedad
en el mundo actual? A lo que ella responde que la
ansiedad se ha convertido en un problema en el mundo
por motivos que existen personas que no saben controlar
el miedo, temor, preocupacion, ya que en su experiencia
no ha padecido o mostrado algun signo de alarma que le
muestren a ella que puede llegar a ser un trastorno de
ansiedad. Por lo contrario, las investigaciones cientificas
plasmadas en este ensayo nos dicen que estos pueden
ser un signo de alarma el cual la persona debe buscar
ayuda, ya que con el paso del tiempo la salud mental se
veria afectada, ;en qué momento se vio mas afectada la
poblacién? Cabe resaltar que estos problemas se vieron
mas reflejados durante la pandemia, de la misma forma
considera que la ansiedad no es un trastorno o que puede
llegar a ser una enfermedad y que pueden estar
controlados voluntariamente. "

Los principales tratamientos que a continuacion se
describen se le pueden recomendar a un paciente con
trastorno de ansiedad es la psicoterapia esta se va
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relacionando con la terapia de la conversacion, también
los medicamentos pueden ayudar mucho.

A. En la terapia cognitiva conductual es bueno
realizarse a menudo, estd para fin de poder tratar el
trastorno, da una ensefianza diferente a como pensar y
cémo comportarse, esta ayuda a cambiar las reacciones
que son causadas por el miedo y la ansiedad, incluso la
terapia de exposicion va en base a controlar los miedos
para que pueda realizar las cosas que el paciente evita
por ratos.

B. Los medicamentos que se indican como los
antidepresivos se deben de fratar, estos tipos de
medicamentos hacen que funcione para manejar los tipos
de trastornos especificos. '

Tabla 2. Medicamentos antidepresivos

Principio activo Grupo farmacolégico

Alprazolam Benzodiacepinas
Clordiacepoxido Benzodiacepinas
Clonacepam Benzodiacepinas
Diazepam Benzodiacepinas
Lorazepam Benzodiacepinas
Oxacepam Benzodiacepinas
Clorhidrato de hidroxicina Antihistaminico

Hidroxicina Antihistaminico

Fuente: Tomada del autor del libro de Clinical Key, en base

a12

Advertencia este listado de medicamentos es de uso
exclusivo, de tal manera consulte a su médico para poder
obtener su receta.

Consejos practicos para evitar la Ansiedad

1. Haga una pausa de 10 minutos cada dos horas
de trabajo, a lo maximo. Repita estas pausas en
su vida diaria.

2. Aprenda a decir no, sin sentirse culpable o creer
que lastima a alguien. Querer agradar a todos
es un enorme desgaste.

3. Pida ayuda siempre que sea necesario. Tenga
el buen tino de pedirla a las personas correctas

4. Separe los problemas reales de los imaginarios,
los problemas imaginarios son pérdida de
tiempo y ocupan innecesariamente la mente.

5. No abandone a sus tres grandes amigos,
intuicion, sencillez y fe.

6. Usted es lo que haga de usted mismo.®

Nota: estos consejos han sido recabados de varias
fuentes de informacion, pero insistimos a que pueda
consultar un médico para mas informacion.

Conclusion

Podemos concluir que en este ensayo se logro llegar al
objetivo que fue identificar qué patrones estan presentes
en este trastorno, y se encontré una clara relacion entre
estrés y miedo ya que son sintomas muy presentes y
faciles de identificar y por el contrario si no es controlada
puede llegar a causar ansiedad en un tiempo
especificado. Como se ha mencionado anteriormente, la
ansiedad se ha convertido en un problema relevante en
la vida de las personas, es un trastorno que afecta
principalmente la salud mental de quienes la padecen,
muchos lo ven como algo normal y que puede pasar de
un dia a otro, sin embargo, investigaciones cientificas han
comprobado que es necesario un tratamiento ya sea
farmacoldgico o psicolégico para que pueda llegar a ser
controlado, sin duda alguna debemos estar alertas a cada
sintoma mencionado, es importante tomar en cuenta todo
lo mencionado, si se presentan signos y sintomas acudir
al centro de atencién para un diagnéstico médico
relevante que sera de beneficio para la salud, en todo
caso si se desea saber mas sobre el contenido consultar
fuentes confiables que puedan brindar informacion
especifica del tema.

Respecto a la etapa de la prevencién se debe hacer
mucha conciencia sobre la importancia de ser una
persona muy resiliente para poder superar o evitar la
recaida de la ansiedad y una vez identificada los inicios
de la ansiedad es recomendable buscar terapia
psicologica para identificar cual es el desencadenante de
la ansiedad y en caso extremo recurrir a un tratamiento
farmacoldgico controlado, por lo que se recomienda ante
todo buscar el apoyo familiar y aferrarse a sus ftres
amigos.
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