[bookmark: _GoBack]CÓMO CALMARTE DURANTE UN ATAQUE DE ANSIEDAD
La ansiedad es algo que todos sienten cada cierto tiempo. Incluso podrías sufrir un trastorno de ansiedad, como el trastorno de ansiedad generalizada (TAG) en caso de que experimentes una preocupación persistente y poco realista sobre la vida cotidiana.  Sin embargo, si sufres ataques abruptos con síntomas tales como taquicardia, náuseas, temblores y un miedo intenso, es posible que se traten de ataques de pánico.    Los ataques de pánico pueden ser escalofriantes, así que es útil saber que puedes limitarlos cuando surjan. Con un poco de atención y práctica conscientes, podrás aliviar los síntomas de un ataque de pánico, controlar tu ansiedad y prevenir los ataques futuros.
Cómo tranquilizarte al momento de sufrir un ataque de ansiedad: 
1. [bookmark: step_1_1]El grounding (o la técnica de “poner los pies sobre la tierra”) es un método a la mitad de un ataque con la finalidad de mantener la calma. En esta técnica, deberás enumerar cinco cosas que puedas ver, cuatro que puedas tocar, tres que puedas oír, dos que puedas oler y una que puedas saborear.

2. Respira profundamente. Si tienes un ataque de pánico, lo más probable es que comiences a hiperventilarte. Incluso si no lo haces, respirar profundamente puede ayudarte a reducir el estrés y a llevar el oxígeno hacia tu cerebro con la finalidad de mejorar tu concentración. Cuando sientas que estás a punto de sufrir un ataque, detente y reduce la velocidad de tu respiración. 
· Al principio intenta contener la respiración. Así podrás reducir la sensación de asfixia o incapacidad de respiración.
· Después de contener la respiración, comienza a respirar con lentitud desde el diafragma. Coloca una mano sobre el pecho y la otra en el abdomen. Deberás sentir que tu abdomen se ensancha y se contrae al respirar mientras que la mano que está en la parte superior debe permanecer inmóvil.
· Inhala durante cuatro segundo por la nariz. Contén la respiración durante 2 o 3 segundos y exhala lentamente por la boca durante 5 o 6.
· Sigue respirando profundamente durante varios minutos hasta que observes una diferencia en la relajación de tus músculos y en la claridad de tus pensamiento

3. Enfócate en tus sentidos. Durante un ataque de pánico, tus pensamientos podrían volverse confusos. Probablemente tengas muchas sensaciones al mismo tiempo, lo que provocará la idea de sentirte “sobrecargado”. Esto se produce porque tu cuerpo ha activado la respuesta de “lucha o huida” de tu sistema nervioso simpático, aumentando tu ritmo cardiaco y respiración a su máxima potencia, tensando los músculos y restringiendo el flujo sanguíneo. Tómate un momento para reducir la marcha y prestar atención a cada una de tus experiencias sensoriales. Este proceso puede ayudarle a tu cerebro a desaprender su “reactividad automática” o la costumbre de reaccionar ante los factores estresantes de una manera particular al desglosar la información en componentes individuales.
· Intenta realizar un inventario de lo que sucede sin juzgar nada como “bueno” o “malo”. Por ejemplo, podrías notar algo como “Mi corazón late muy rápidamente, mis manos se sienten sudorosas y siento que voy a vomitar”.
· Luego recuerda que estos síntomas se producen a causa de la ansiedad. Evita pensar que debes “controlarlos”, pues eso hará que el pánico empeore. Repite en tu cabeza que estos síntomas son temporales y que desaparecerán.
· Quédate donde estás mientras haces tu catálogo de sensaciones. Con el tiempo, esto le ayudará a tu cerebro a darse cuenta de que la situación en realidad no es peligrosa. Huir de dicha situación podría generar en tu cerebro asociaciones más sólidas entre la situación y el pánico.

4. Utiliza distracciones cognitivas. Si estás a la mitad de un ataque de pánico, distrae tu mente del miedo por medio de diversas distracciones mentales. Por ejemplo, cuenta hacia atrás desde 100 de tres en tres, enumera a los presidentes en orden o recita la letra de tu canción o poema favorito. Oblígate a utilizar una (o varias) de estas técnicas hasta que te hayas tranquilizado un poco. 
· Es importante que no te distraigas al huir de la situación que causó el pánico. Supera el ataque de pánico en el lugar donde te encuentres. De lo contrario, probablemente te acostumbres a relacionar ese lugar o situación con el miedo, lo que podría generar ataques en el futuro.

5. Practica la relajación muscular progresiva. Este es un proceso que consiste en tensar y relajar lentamente todos los grupos musculares de tu cuerpo. Sus dos objetivos son forzarte a concentrarte en algo que no sea tu miedo al mismo tiempo que relajas los músculos. Empieza con los músculos de la cara y luego desplázate hacia abajo hasta que hayas relajado todos los músculos de tu cuerpo.
· Tensa un grupo de músculos durante un periodo de entre 5 a 10 segundos y luego libera la presión. Puedes repetir este proceso varias veces en el mismo grupo de músculos, pero una sola vez debe ser suficiente.
· Los grupos musculares importantes que puedas tensar y relajar son los de la mandíbula, la boca (fruncida o relajada), los brazos, las manos, el estómago, las nalgas, los muslos, las pantorrillas y los pies.




