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Especial

a ansiedad y la depresión

son trastornos mentales que

te impiden desarrollar tu

vida de forma normal, alter-

an tus hábitos y compor-

tamientos y afectan a tus

relaciones en general, trabajo, familia y

pareja. 

Estos trastornos se manifiestan a

través de síntomas como respuesta a lar-

gos periodos de estrés y angustia o situa-

ciones de peligro que sólo existen en tu

mente, pero ¿qué síntomas te pueden

causar la ansiedad y la depresión?

Los síntomas pueden ser de origen

físico como taquicardias, mareos, tem-

blores musculares, dificultad para respi-

rar, sudoración, dolor abdominal, pun-

zadas, cansancio... o de origen no físico

como pueden ser la angustia, miedo,

falta de concentración, inseguridad,

huida o evitación, obsesión, irritabilidad,

agobio, tristeza...

Las causas más comunes a sufrir

alguno de estos trastornos son las pre-

ocupaciones exageradas y reiteradas y la

dificultad para adaptarte a los cambios

en tu vida personal o profesional.

Como curar la ansiedad

y la depresión

La ansiedad y la depresión son

trastornos que pueden controlarse medi-

ante algunos sencillos ejercicios, que

practicados de forma regular, un par de

veces al día, ayudarán a disminuir con-

siderablemente estos molestos síntomas

incluso hacerlos desaparecer por com-

pleto, favoreciendo la relajación y apor-

tando un estado de calma y un mayor

control en situaciones de estrés.

Los ejercicios de relajación consti-

tuyen una de las prácticas mas utilizadas

y efectivas para reducir estos síntomas.

Practicados de forma habitual eliminan

la tensión muscular y mental lleván-

donos a un completo estado de paz y

armonía, que en principio podría resultar

extraño debido al continuo estado de ten-

sión al que ha estado sometido nuestro

cuerpo.

Los ejercicios de meditación son uti-

lizados para controlar los síntomas de

ansiedad, proporcionan un estado de

calma y paz interior mediante el propio

control de la mente.

De igual modo los ejercicios de res-

piración son beneficiosos para la rela-

jación, aumentan la capacidad pulmonar

y ayudan a evitar la hiperventilación, una

respiración más profunda y rápida de lo

normal que aumenta el nivel de

ansiedad.

Indispensable para afrontar cualquier

situación de estrés es tener la autoestima

alta, debemos valorar positivamente

nuestras acciones con el fin de evitar el

deterioro de nuestro estado de salud físi-

ca y mental.

Además de disminuir los síntomas de

ansiedad y depresión, estos ejercicios

son muy útiles para aumentar la capaci-

dad de concentración y desarrollar las

habilidades, mejorar la calidad del sueño

de manera natural, estabilizar el ritmo

cardíaco y respiratorio, reforzar el sis-

tema inmunitario debilitado por el estrés,

aumentar la autoestima, aportan energia

y vitalidad, evitar la hiperventilación y

respirar mejor, proporcionar un descanso

de calidad aumentar la recuperación físi-

ca y mental.

Síntomas de ansiedad y depresión
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l rumor es un “run run”

que suena, se desplaza

y circula, nadie sabe de

dónde viene ni a dónde

va, sucede lo mismo

con los chistes, no hay

autores de chistes, solo trans-

misores, produciendo efecto.

Hoy por hoy la información ofi-

cial ha dejado de existir. Estados,

medios de comunicación e institu-

ciones, tergiversan, hoy más que

nunca, la información, a fin de

generar expectativa y rating, hacién-

dose rentable para sus clientes los

espacios de publicidad, al paso que

buscan el “like” tan deseado, mues-

tra en lo que suponen una aceptación

y popularidad alta.

El rumor retoma elementos a la

manera de un mito urbano que busca

operar por fuera de la información

acompañada de datos y argumentos

que la sustenten, se basa en la

inmediatez del golpeteo para afectar

de quien se habla, de ahí su uso pri-

mordial a través de las redes

sociales, donde si algo reina es la

intensidad de la fugacidad (el tren

del mame). 

Por otro lado, el rumor, eso que

se dice de algo o alguien, sin mucha

evidencia, muestra un “río que

suena”, y si suena, es por algo –se

pensará-,  mostrando algo del con-

texto donde surge, más allá de los

involucrados específicamente. En

ese sentido, todo rumor puede ser

tomado como objeto de la produc-

ción cultural, a ser investigado por

cronistas urbanos o institucionales,

quienes, retomando el alma popular

presente en todo rumor, logran –a la

manera de un proceso de

desciframiento de un sueño durante

un psicoanálisis-  arribar al signifi-

cado y función de un rumor, a eso

que dicen en su “entre decir”. Así,

más que paranoizarse a partir de un

rumor –uno de los efectos del

mismo, experimentados en el cuer-

po- (“¿Será cierto eso que circula?,

¿Eso que se dice? Pues, mientras son

peras o manzanas, mejor…”) el

rumor, evidencia una falta de clari-

dad de la información oficial a cargo

de las instituciones, al tiempo que

explotan el uso del rumor, para

generar, lo mismo confusión, inhibi-

ción y miedo, en la ciudadanía.

Contando con el “beneficio” que,

mientras la información debe ser

acompañada de evidencia, el rumor,

no, solo basta con decirlo y lanzarlo,

para ver sus efectos. A la manera de

un golpeteo político mediático. 

¿Qué me quiere decir/hacer, ese -

anónimo- que lanza y hacer circular

un rumor? ¿Cómo es que sabe,

sabiéndolo o no conscientemente,

que dicha frase, tendrá un efecto en

mí, en nosotros? Al grado incluso de

absolutizar lo que se dice, sin

mediación de reflexión ni argu-

mentación alguna. Lanzar el rumor

del peligro para des-localizar ciertos

temas nodales para la vida pública,

planteando un estado de emergencia

permanente, del cual hay que

defenderse. 

“No sé si es cierto o no, pero

igual te lo paso como me lo man-

daron al…correo, WhatsApp, etc.

Sin tiempo de confirmar, ni reflex-

ionar, la idea que seduce a más de

uno/a es la de ser emisario/a de una

buena nueva que impactará, ¡Yo lo

dije! ¡Yo lo vi primero!, se expresa a

diestra y siniestra, sin advertir la

función de emisario, más allá de un

TT (trending topic) de algo que

posee sentido y efectos, claros para

ciertos ámbitos. A la manera de, no

solo tengo que ver para creer, sino y

lo que es peor, todo lo que vea/lea

será cierto, justamente por su carác-

ter de inmediatez y aparentemente

de una fuente ultra secreta de donde

se “filtró” una información “very

hot” que debe ponerse en circu-

lación. 
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La psicología del rumor
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a neurosis podría

definirse como la estrate-

gia que desarrolla la per-

sona para eludir lo ina-

ceptable (decepción,

frustración, ira…),

aunque con frecuencia lo que más

trata de evitar el mecanismo neuróti-

co es el sentimiento de angustia

existencial o ansiedad. 

En pocas palabras, la personali-

dad neurótica es aquella que

mantiene elevados mecanismos de

defensa para no enfrentarse a emo-

ciones, pensamientos, o instancias

de la realidad (tanto interna como

externa) que le resultan ame-

nazantes.

La característica principal del

neurótico es que rechaza de la con-

ciencia aspectos de su realidad inter-

na, tomando distancia de sus sen-

timientos, pensamientos o deseos,

mediante pautas rígidas de acción o

estrategias psicológicas que tiene

automatizadas y por lo tanto utiliza

sin darse cuenta, pese a que en algún

grado es consciente de que hay algo

en su interior que no acaba de salir a

la luz y que le dificulta desarrollar

una vida más plena.

En la neurosis, al contrario que en

la psicosis, no hay una pérdida de

realidad, en el sentido de que no

sufre alucinaciones, o dicho de otro

modo, la concepción de lo que es

real se adecua a lo que la sociedad

define como real y por tanto de pen-

samiento “normal”

Sigmund Freud fue el psicoanal-

ista que más desarrolló la teoría de

la neurosis, que basó en las observa-

ciones de abundantes casos clínicos

tratados. 

En la actualidad la neurosis, neu-

rosis de repetición, o psiconeurosis

sigue entendiéndose como una ten-

tativa eternamente repetida de solu-

cionar en el presente un asunto

inacabado en el pasado.

Existen muchas formas de tratar

este trastorno, la forma utilizada

más comúnmente es la psicoterapia,

que se basa en los intercambios a

través del diálogo entre paciente y

psicoterapeuta, donde éste último

intentará ayudar al paciente a modi-

ficar su conducta emocional.

Neurosis o cerrar los ojos
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