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DOMENEC LUENGO
“La ansiedad
tiene solucion”

Controlar la tendencia al pesimismo, recono-
cer que la vida es menos amenazadora de
lo que se percibe, tratar de pensar de forma

mas justa y combinar las obligaciones con las
satisfacciones son algunas de las claves que

propone el doctor Doménec Luengo para

combatir la ansiedad y poder vivir mejor
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mis comiin de las socieda-
des desarrolladas (seguido
por la depresian y ¢l abuso
de b drogmas v el alcohol): 3
e cada 4 consultas s hacen
por problemas de ansiedad. Se¢ incuba
en la infancia v en la adolescencia, suele
aparecer entre los 25 v los 40 afios, e
mas comin (el doble) en las L eTes
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o por su cimulo de frentes ablertos,
laborales v familiares), afecta mas a las

personas separadas o divorciadas, a los

maveles culiurales |.'l.|._|l.:l'- o Enedio '|1.|_'||:--._

y aparece en todas las culturas,

Psicologia Prictica: 2Qué es la an-
siedad y por qué surge?
Doménac Luengo: Es un estado de la
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sentimientos v formas de relacionar-
nos en ¢l QUi praarede gug el OTEAnIsma

s¢ dispara de manera automitica, des-
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El Dr. Doménec Luengo Balles-
ter es psicdiogo clinico, psicote-
rapeuta, especialista en trastomos
de ansiedad, profesor del ICE de la
Linsvarsadad de Barcedona, forma-
dor de terapeutas del Colegio de
Psicologos de esia ciudad y pre-
sidente de la Ascciacidn Catalana
para &l Control de ka Ansiedad.

controlada, ripida v dolorosa, sin que
ICETEmb0s 3 AP COR Wita Cauka concreta
mi con un antidoto que lo neutralice,

lo que provoca una sensacion de des-

amparo ¢ indefension que no hace otra
cosa que incrementar la intensdad de
I propios sintomas, instalando una cs-
l.'"."i.']l'.' LI.i.' tenar hacky nosoimos Misnons
¥ U presago fatalista de (juae -'[.!-'.”-.“-"
rrible™ nos va 2 suceder,

LComo podemos distinguir miedo,
estrés v ansiedad?

El miedo es ¢l temor hacia algo con
creto, explicable y puntual que altera
MICSLEC 1.'-.]|.Ii|:||.:-| 1o ermocional: el estres
e relaciona con la duda de la eficacia
personal ante un problema percibido
como complejo e importante. La an-
siedad es el temor hacia algo inconcreto
(incluso en las fobias) v que se interpre-
ta como un atentado contra |a propia
"\-lli"L‘I". 18I iJ. 4 e 1F, GOy Wi reesEce

vital ¥, por tanto, trascendente

LCudles son las causas?

En la ansiedad existe una reaccion glo-
bal del organismo ante una determina-
da situacion (externa o interna) que e
l.'l-'.'I'I.'II'I-.' como miy peligrosa, Hoy se
wabe inchoo dande e localizg e pro-
coso en el cerebro [amigdalas cerebra-
les), pero muy poco sobre el “cuindo”,
“eoma” v por qué” real de la anstedad.
Es probable que coincidan una predis-
posicion genérica personal v un con
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LSuele haber situaciones concrotas
desencadenantes?

El trastommo fobico suele !"!"‘I-"L:-I'II.'I-.'r A
hecho aparentemente claro, pero la an
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asustan mas por suescasa relacion con
un elemento desencadenante. Precisa-
mente este ultimo trastorno, el panico,
suele aparecer en momentos de calma

o incluso de arin distraccidn,

L Como podemos detectar que pade-
cemos ansiedad?

A traves de los sintomas v sobre todo
por su repercusion en b vida ordinaria,
s habatual tener ciertos niveles de an
stedad, incluso pucden llegar a ser po-

SILENOS |'||.'\II'|.]I.I!\,' i .I'!.'Hl_l.lll 4 CTICONATAT



respuestas adecuadas a problemas im

portantes; pero cuando la intensidad de
105 SINEOas ~..|_:.|'||;¢-E-_|-._|_ clerios miveles b
limica la vida personal, profesional o de
relaciom de la persona, la ansiedad va se

ha instaurado como |11:|':1|!_'|1|.|,

L0ué le diria a una persona gue ha
pasade por la desagradable situacidn
de un ataque de ansiedad, con todo
ese aparato fisioldgico de taguicar-
dia, ahogo, sudoeracion... que nos
hace creer que vamos a morir?

Me gustaria tener un encuentro pro-

festonal con @l para hablarde no de la

Mo creas que engs

LA ANSIEDAD

AL DESCUBIERTD
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La ansiedad al
descublerto. Domes-
e Lusngn, P

216 pags. 12 €

Wencer la ansiedad
Dormened: Luengo.

Peis
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anstedad, sino de “su” anstedad v de la
manera personal de afrontarla, Pucsoos
a aconscjar, le diria que estd cometien-
do un “error™ en la apreciacion de las
sttvactones v bas emociones: la vida no
s halla “en _||,||,'!_'q.|" como ¢ SUpOnE;
que esti pasando provisionalmente por
ek MNOmento anNsieia, |'l-:':'-:| |.|||-.' 4:'] 116
"3 una persona ansiosa: la discrimi-
macian entee ¢ “estar” v el Cer” ansio-
s % basica: ¥, finmalmente, le dina (e
puede recibir ayuda profesional: lejos
de lo (U LI ':'\II.II_'.ln.' BTLARIAE dentro
de su " poro” ansioso, actualmente hay

woeeluneion meal al E'-r-.'-|‘~|;'r|l.|.

i Queé distorsiones de pensamiento
producen ansiedad?

Hay muchas formas erroneas v despro-
porcionadss de entender la realidad. Es
como st la persona posevera un “hiltro
mental que le llevara a [ergIversar la
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personales”: la rendencia al pesimismo
o al tacalisemo, las PrEnUMICIones o la
sensacion de que algo malo va a suce
der, elevar un pequeiio indicio a una
amphia categona, la ansedad anticipa
toria (que tene lugar antes de que apa-
rezca la situacion propiamente dicha),
el senodo absolute de excepcionalidad

del propio caso, entre oIrs.

JPodemos aprender a pensar mejor?
Es difical dar consejpos generales, pero huy
quE INTENET ser mas justos pensando, so-
bre todo evitando ir hacta el pesimsmo,
reconocer que, en realidad, la vida es mas
sencilla de o que se supone desde 1a an-
siedad; comvencerse de que las amenazas
que supucstamente s¢ perciben no exts-
ten (solo estan en la mente de b perso

ma) v tratar de combinar las obligaciones
“tengo que”), con L satisfacciones o los
espacios libres (“me gustaria™), lo que
agmifica intentar afrontar b vida desde

un equilibrio posithvo.

LComo podemas prevenir y combatir
la ansiedad?
La Aparic 1 ansiosa tene mucho gue

ver con ¢l contexto de la persona, por
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20 claves para combatir la ansiedad

1 Pignsa por qué estds
ansioso: nada as porque si.
Ahonda en los problemas
profundos no resueltos (so-
bbra todo duranta la nfancia
¥ adolescencia).

2 Obsérvate: escribir un
diario puade ser da gran
ayuda para ver cuando te
agitas, por que, coémo ko
contrarmastas...

=3 Plensa que bl no eres
asi, sélo estés mo-

go interno es el que va dis-
parando la ansiedad. Cuan-
do estés tranquilo, reflaxio-
na sobre o5 mensajes que
incramantan o que calman
tu agitacion. Se trata da dar
con ideas reconciliadoras
para neutralizar a ansiedad,
9 Recuerda que no es a
sintoma (faquicardia, sudo-
res...) ko que te angustia, si-
no la interpretacion que tl
- le das.

mentdneamente asi, wm‘ R\ 10 Entiende tu

v vas a acluar para || ?“hml,[;h problema: no &3 15-

cambiario. P gico, sino emocio-

4 Ponte una fecha nal, ¥ por eso a veces

para empezar a afrontar el 5@ escapa a tu comtrol,

problema, 50l0 0 con ayuda  Como oCurma Con ks Suenos

de un profesional fiable. 0 las fantasias. Trata de con-

5 Piensa en ti: en lo que le  trarestaro con evocaciones

gustaria hacer y noen loque  y pensamientos agradables.

debes hacer, decide sinte- 11 Documéntate sobre la

mor a aquivocarte; v, 5l te  ansiedad, te ayudara a en-

equivocas, perddnate. tenderte mejor.

B Mo te lo tomes todo tana 12 Desdramatiza tus cri-

pecho: la vida no es un exa-  sis; ya sabes como sony 14 Comparte experiencias
men constante en el que sa-  que luego viene la calma, gratificantes con los demas:
car sobresalients. quitale hiarro. te tranquilizaras y saldras
7 Educa tu campo mentak 13 Ponte pequehos obje-  mejor del circulo vicioso fa-
date cuenta de la trampa tivos progresivos que vayas  talista en el gque estas.

que es pensar que todo &5 consiguiendo (salir hasta de- Entrar en contacto con al-
negativo, y ve transforman-  terminado sitio, hablar con  guna asociacion relaciona-
&0 poco a poco ese discur-  determinadas personas..).  da con tu problema también
50 en ofro mas positivo. Verds como la conductase e puede ayudar a descargar
B Escichate: tite dices lo  va generalizando a otras si-  [a sensacion de aislamiento
buano y ko malo, v tu didle-  tuaciones. jEntrénate! propia de la ansiedad.

15 Seguramente necesitas
un cambio de guidn, ver qué
cambios en tu vida te apor-
tarfan tranquilidad.

16 Rodéate de rutinas sa-
ludables v tranquilizantes:
descansar, meditar...

17 Confia en b, pero sino
puedes hacers solo (no 83
facil), déjate ayudar por un
experto en la materia.

ler quie stempre invitamos a la persona
a reflexionar al respecto: qué condicio-
nes estin contribuyendo a mantener su
problema. Salo a4 se podrin modificar.,
La ansiedad es La patologia de la libertad,
v mantenerse alerta sobre todo aquello
“secuestre es
un consejo antiansioso basico.

que la coarte, imite o

5i no podemos afrontarlo solos,
Agud tipo de terapia ¢35 mas efectiva
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para lograr combatir la ansiedad?

La terapia de tipo cognitive-conductual,

afadiendo que el matiz racional-emaoti-
vo es bisico, Es decir, que debe buscarse
un tipo de intervencion psicoterapentica
breve, con un enfoque que combine el
trabajo sobre la mente (pensamicntos y
sentimientos) ¥ la conducta Y sabiendo
que la ansiedad puede ser completamen-
ve neutralizada, gque cualguier persona
tiene soluciones a su alcance. @

+ INFORMACION

& SEAS. Servicio gratuito de
asesoramiento lelefdnico
¥ BpOYD B PErsOnas con probie-
mas de ansiedad.
T91 394 3111

® Asociacion Catalana para
el Control de la Ansiedad.

T 93 340 16 96
L ’




