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torno de Ansiedad
Generalizada (TAG)
tiene una gran facili-
dad para preocuparse
por muchas cosas y dificultad para
controlar las preocupaciones. Su
ansiedad no se limita a una o va-
rias situaciones con similitud en-
tre sf, como ocurre en el resto de
trastornos de ansiedad. Es como
si siempre hubiera algo porlo que
inquietarse: pequefios problemas
en los estudios, €l trabajo o la rela-
cién de pareja; tener un accidente
al salir de casa... En cualquier mo-
mento algo puede ir mal o puede
pasar algo. Y, ademds, resulta im-
posible dejar de angustiarse porlas
pequenias cosas de la vida.

P Distinguir entre
loquees
y lo que es probable

El problema real al que se en-
frentan los sufridores crénicos
es distinguir lo posible de lo que
es probable. En realidad, todo es
posible. Puedes salirala calley
ser atropellado en la puerta de
casa; suspender un examen que
llevas estudiando mucho tiem-
po... Todo es posible. Pero..., ses
probable? Esa es la cuestién. No
todo es probable. Millones de per-
sonas salen a la calle todos los dias
y muy pocas son atropelladas. Y,
generalmente, los exdmenes los
aprueban los alumnos que estdn
mejor preparados. Es cierto que
algunos se ponen nerviosos y
no pueden demostrar sus cono-
cimientos, pero a la hora de la
verdad, muy pocas personas sus-
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penden cuando deberfan haber
sacado la mdxima nota.

P Anticipacién
negativa, su
esquema mental

Una de las caracteristicas del pre-
ocupado crénico es que ejerce un
control excesivo sobre las personas
que quiere. Ademds, se conside-
ra sufridor por propia necesidad.
Precisa saber de los demds para
encontrarse tranquilo y sosegado.
Se suele hacer dafio a stmismo y al
objeto de sus inquietudes. Contro-
lala vida de los demds para evitar
su sinvivir, y transmite el mensa-
je de que tienes que informar para
corresponderle ya que estd sufrien-
do por ti. Por consiguiente, sino
lo haces, puedes sucumbir a un
estado constante de culpabilidad
si no te ocupas de tranquilizar al
angustiado, ya que te acabas sin-
tiendo responsable de su bienestar.
En este caso, la imaginacién supera
la realidad. El que sufre en exceso

tiende a percibir que el peligro es
més probable de lo que realmen-
te es. Por otra parte, cree que sus
recursos para defenderse ante las
adversidades son escasos. Es decir,
estd distorsionando las probabi-
lidades de ocurrencia del peligro
y de su salvacién. Los psicélogos
consideran que un rasgo primor-
dial del sufridor es que no puede
tolerar la incertidumbre. Prefiere
a veces conocer con seguridad un
resultado negativo que quedarse
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 siedad constante
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muscular, irritabi-
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oproblemaspara
~ condlliarelsueno.

con el suspense. Suele igualar lo
impredecible a un mal resultado.
La preocupacion es su lucha por
lograr algo de certeza. Elabora
todo tipo de soluciones para ca-
da posible problema, con el fin
de obtener respuestas para todo
imprevisto, pero éstas nuncason -
suficientes ya que no existen ga-
rantfas en un futuro impredecible.
La anticipacion negativa es uno de
los principales esquemas mentales
del preocupado crénico. Consis-



teenuna tendeng'a afijarseen los
resultados terribles que podrian
surgir en un futuro. Esta dificultad
para tolerar lo incierto les conduce
aconsiderarla preocupacién como
algo ttil en su vida. Pueden llegar
a creer que ésta es un medio pa-
ra prepararse para lo peor y estar
listo para cualquier desgracia que
pueda suceder. La actividad men-
- tal persigue predecir lo venidero
de modo tal que no sobrevengan
- sorpresas. Asf, al mitigar la angus-
 tia debida a la inseguridad, la ac-
- tividad mental se hace mds y més
 activa porque en un principio les
- consuela. Por esta razén, dan por
- sentado que preocuparse es la es-
 trategia mds eficaz para hacer que
 la vida se encuentre bajo control.
Pero la realidad es que la preocu-
pacién no acostumbra a lograr ese
-~ efecto. Tampoco el hecho de sufrir
~ hace cambiar las probabilidades
- de quelo que tenga que pasar pase.
- Layida seguird siendo igualmente
incierta. Lo tinico que cambiaes la

percepcién de control. Se genera
una ilusién de tener control que
al final se cobra un enorme coste:
imaginarse el peor escenario sin-
tiéndose mal y nervioso durante
el proceso. Realmente, esta falsa
sensacion de seguridad no justifi-
ca las ingratas consecuencias del
sufrimiento excesivo.

» Cuatro pasos para
redirigir una .
mente preocupada

Hay que organizar el material
mental de manera més eficiente y
no desperdiciar en las preocupa-
ciones més energfa dela necesaria.
Construir una mente m4s focali-
zada que nos dirija a la accién de
manera ttil. Estos son los tres pa-
S0s a seguir para conseguirlo:
'l Reordenar las inquietudes. Es
decir, hacer tarea de despacho.
Los deberes consisten en encontrar
un momento adecuado, cada dia
ala misma hora, para dedicarse a

preocuparse. Para eso deberfa ele-
gir un tema que lo haya atormen-
tado especialmente. Con eso tam-
bién se puede aprender cudl es el
momento para hacerlo y cudl no.
Reservar 20 minutos para des-
pachar. Hay que saber que el
tiempo dedicado tiene un final,
ara que la preocupacién no siga
i%deﬁ%idamente. EE util tener algo
§e hacer al terminar.

Concentrarse v ser consciente

de lo que se siente, las emocio-
nesv el malestar. Y no distraerse

del tema elegido.

Desconectar cuando se acabe el

tiempo. Hay que abandonar el
tema cuando se esté fuera del tiem-
po dedicado. Cuando aparezca el
pensamiento fuera de hora, basta
con recordar que ya se examinard
cuando llegue la hora dela preocu-
pacién. La frecuencia debe ir dis-
minuyendo gradualmente, y tam-
bién la duracién del momento de la
preocupacién. Algunos problemas
ya se habrdn solucionado. m

~ nadoel proces

Evaluacion
objetiva
B Cada vez que surja una preocu-
pacion angustiante hay que hacer
un andlisis objetivo con estos
procedimientos:
Determinar [as posibilidades
reales de queelacontecimien-
to temido suceda. Recordar situa-
ciones parecidas anteriores para
ser realistas. e
Evaluar las consecuencias. Ver
hasta qué punto lo que se
teme es tan horrible. No hay que
distorsionar los pensamientos ni
ser catastrofistas. -
Planificar paraimpedirel
eventotemido. Tratarde ser
muy especificoy crear un discur-
sointerno racional que pueda
desafiar cualquier exageracion.
4;onst_rxgirunp!an para afron-

rlo gue seteme en casode

- que ocurra. Procurar salirde la
contemplaciondeloterribleque
seraytratardeserpracticoen
las acciones que se emprendan,
Siempre hay que ser concreto.
B Concluidos estos pasos, resu-
mir el andlisis en dos o tres frases.
Con estas autoafirmaciones
enmentey escribiéndolas sies

necesario, la preocupacion esta

ntentar pensar
encosasmaspositivas.
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yuda Psicolégica

En tu ayuda

Recuerda que puedes
marcar el teléfono 807
517071, que aparece
en la tarjeta de Ayuda
Psicolégica, para recibir
asistenciay haceruna
consultareferenteala
familia, la pareja, pro-
blemas psicolégicos o

sociales. Coste max. min:
1,09 euros red fijay 1,51 desde
modviles, impuestos incluidos.
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