Clase 1:

La Ansiedad como
adaptacion y no como
trastorno

Introduccion

Durante décadas, hemos considerado la
ansiedad como un problema, un trastorno que
necesita ser corregido o eliminado. Sin
embargo, ¢y si esta no fuera una disfuncién sino
una respuesta perfectamente adaptativa del
ser humano ante circunstancias complejas? En
esta leccion exploraremos una idea
revolucionaria: la ansiedad no es una
enfermedad en si misma, sino una estrategia
de supervivencia que en la sociedad

moderna se descontextualiza y se amplifica.

Mas del 40% de las consultas en medicina
general estan relacionadas con la ansiedad,
lo que evidencia que no estamos hablando de
un fendmeno marginal, sino de una respuesta
psicologica masiva en nuestra especie.
¢(Estamos realmente "enfermos" o]
simplemente estamos respondiendo a un
entorno que no hemos terminado de

comprender?

1. La ansiedad como respuesta
adaptativa

Desde una perspectiva evolutiva, la ansiedad
es un mecanismo de defensa. Su funcién
principal es prepararnos para la acciéon en
situaciones de amenaza. Si nuestros
antepasados no hubieran experimentado
ansiedad ante un depredador o una situacion

incierta, habrian sido eliminados por la
seleccidén natural.

Elementos clave de la ansiedad en la
adaptacién humana

e Alerta constante ante peligros: Nos
permite anticiparnos a amenazas
potenciales.

e Mejortoma de decisiones: Un nivel
adecuado de ansiedad nos hace
analizar con mayor detenimiento las
opcionesy riesgos.

e Motivacion para la accién: Nos
empuja a evitar lainacciény la
procrastinacion.

Ejemplo: El cazador y el oficinista

Piensa en un cazador prehistdrico. Su ansiedad
aumentaba si escuchaba ruidos sospechosos
en la espesura: su cuerpo liberaba adrenalina,
su ritmo cardiaco se aceleraba y sus sentidos
se agudizaban. Si este cazador sobrevivia, su
cerebro aprendia que la ansiedad habia sido
atil.

Ahora traslademos esto a un oficinista del siglo
XXI: su jefe le manda un correo ambiguoy siente
la misma activacién fisiolégica. Pero no hay
depredadores ni amenazas fisicas. Su cerebro
reacciona con ansiedad ante una "amenaza
simbdlica". La ansiedad sigue funcionando
igual que hace miles de afhos, pero ahora la
interpretamos como un problema en lugar de
una ventaja.



2. La ansiedad en la sociedad
moderna; un entorno inédito

Nuestro entorno ha cambiado mas rapido de lo
que nuestro cerebro ha podido adaptarse. Si la
ansiedad ha sido un mecanismo tan util, ¢por
qué ahora se ha convertido en una de las
principales causas de malestar?

Factores que amplifican la ansiedad en
el mundo moderno

e Hiperconectividad y sobrecarga de
informacion: Estamos expuestos a
estimulos  constantes sin tiempo

para procesarlos.

e Presion social y expectativas irreales:
Redes sociales, cultura del éxito
inmediato, comparacion
constante.

e Falta de control sobre el entorno: En
el pasado, la ansiedad tenia una
solucion concreta (correr, luchar,

esconderse). Hoy en dia, los
problemas son abstractos (deudas,
inseguridad laboral, crisis
existenciales).

Ejemplo: El ledn y el correo electronico

Un ledn acechando a un grupo de humanos en
la prehistoria generaba ansiedad porque era
unaamenazareal einminente. Unavezresuelta
la situacién, la ansiedad desaparecia.
Hoy en dia, un simple correo electrénico con el
asunto “Tenemos que hablar” puede
desencadenar la misma respuesta de miedo,
pero sin una solucidon clara. Esto lleva a un
estado de ansiedad crdnica, porque el cerebro

sigue esperando una respuesta que nunca
llega.

3. Entonces, ¢es realmente un
trastorno?

Si entendemos la ansiedad como una
respuesta funcional en un entorno
desbordante, nos damos cuenta de que no
siempre es un ‘"trastorno". A veces es
simplemente una reaccidon légica a una
situacion gue nos supera por sus
caracteristicas modernas y abstractas.

Sin embargo, cuando esta respuesta se vuelve
desproporcionada o interfiere gravemente
con la vida diaria, es cuando podemos hablar
de un problema clinico. Pero el objetivo no
deberia ser “eliminar” la ansiedad, sino
aprender a modularla y comprender su
funcion en nuestravida.

Ejercicio practico: Reenfocar la
ansiedad

1. ldentifica una situacion reciente en
la que hayas sentido ansiedad.

2. Preguntate: ;Qué funcién adaptativa
podria estar cumpliendo en este caso?
¢ Me esta avisando de algo que debo
resolver?

3. Reformula la ansiedad: En lugar de
verla como un problema, intenta verla
como una sefal de que algo en tu

entorno requiere atencion.



4. Conclusiones: ;Como
aprovechar nuestra ansiedad
en lugar de luchar contra ella?

Si la ansiedad ha sido clave en nuestra
evolucion, es momento de aprender a
utilizarla en nuestro favor. Algunas claves
practicas:

Aceptar la ansiedad como una aliada, no
como una enemiga.

Comprender cuando es funcionaly
cuando se esta volviendo
desproporcionada.

Aplicar técnicas de regulacion envez de
buscar su erradicacion total.

En la siguiente leccion, profundizaremos en las
bases biolégicas de la ansiedad, explorando
qué ocurre en el cerebro y el cuerpo cuando
sentimos esta emocion.

=* Tarea para los alumnos:
Piensa en una situacion reciente donde hayas
sentido ansiedad y reflexiona: ¢realmente era
irracional o tenia una funcion adaptativa?.
Comparte tu experiencia en el foro del curso
para discutirlo con los companeros.

Proxima leccion: Bases bioldgicas de la
ansiedad

En la siguiente clase veremos coémo
neurotransmisores como la adrenalina, el
cortisol y la dopamina intervienen en la
ansiedad y por qué comprender su
funcionamiento nos puede ayudar a regular
nuestras emociones de forma mas efectiva.

¥ No te pierdas la préxima sesién. La
ansiedad tiene una historia que contar... y ta
eres parte de ella.
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