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= Crisis de pdni-
€0z muementos
de aparicidn
brusca, mo-
méntdnga y
aguda, en los
que la persona
plerde el con-
trol de su con-
ducta, con un
estado de agi-
tacion maxirmo,
= Tragtomo de
ansiedad gene-
ralizada: persis-
tente y conti-
nua, no aguda.
= Arsiedad post-
traumidtica: s
da tras un estnis
identificable,

Es posible
e &8 merclen
lers tres tipos,
asl como que en
la persona se
instale un poso
ansiosg cronico,

Hay formas de sery
situaciones que favorecen
la ansiedad, peroenel
fondo es siempre una
alarma que indica necesi-

dad de cambios virales.

Texte: D Domiénes Luengo

1 bien o8 cleroo que la ansiedad

4 una de nuestras ms ferreas

COInp ras de viaje y ue Ior-
TNk parte de nuesito bagaje adaptativo,
amibien ¢35 CEETIO que e NRmEerosas
O ARIOTIES [0S LI.;_"-!:""-\.I!'I! ¥, 50 TS |"\--\.'.|E".I -
mos hmita v hace la vida difical, sobre
tocko porgue se desencadena ante si-
fuaciones que no son peligros reales o
bien o Fequileren tal .|'r'1|.|:-.l-:.1.|-.|.*~|-
i mas bien dstorsiones o errores en
nuestra percepcion del mundo, Esta
|l_"‘-\.i"| 1SS GUSTTRESL Irddla O errones § Er-
len ofrecera personas con determina
do perfil pacalogico:

s Mecesidad de aprobacion de cuan-
b Gaba ejecuta, bo Cuie ¢ |'".'~:‘|.'i i pela-
C10M1AE O und baja capacidad para ser
ANTHMOMA ¥ SeguTa de S misma

s Expectativas muy alejadas de la
realidad personal, pues se plantean a
menudo suenos imposibles v se desa

rrodlan estados de frustracidn.,

a mente ansliosa

« Perfeccionismo I."H.IF'I.'I:.III]I:'\I e L=
do o fue realiza bo que también des-
cubre un caricter obsstivo de base

s Mecesidad constante de control,
e decir, de mantener una hipervig-
i.|; Il Hi.:; Cil -\.||'.I.I'H.I'.l_'-q_'||l' 1 Ir-:-.j:.-.i:-r_ L
!;r.ll'. !l'lr.'.ll'l'\-ll_'l'!'.l'l.l JLECa Ell'\-\.-\.lth'\l'\.

e (Gran actividad v nunpq.-lq.-:n.:'i..:.hr -
cho relacionado con los anteriones, ¥
e determina una persona decidida
¢ impalsiva con una significativa res-
pomsabilidad en cuanto acomete
sFinalmente, tambien suele darse
una gran creatividad con basqueda
.\,‘I-c' 'i-\.ll.l.ll_'l-l'll":l."\- mucho mas '|'-| -\.I.I.' I.I
I-\.'IFl-\. A ERITECA '- :I;'!L.l .‘Il.' 1|.|.!'.I'\. Qg

nales v singalares,

Pero este sucinto retratd de s peT
SO 52 ||_'| EC TR T-E |.|:'||| S COFy 1A SN
IEXTD ANSHOS0 TS O MENOs eV IHEAEnES
Weamos alpunas de sus caractenisticas
mis relevantes

Esi usual que la ansiedad aparezca
en situaciones de hiperresponsabili
dad, es decir, e Las que la PCTEONa Vi
ve convencida de que sno puede fa-
||_|| = i) |,l1,'-. |':'\-|_' :.| L? '..|.. oMo 58 de wn
CHATNET COFREIMLCE & LTS endente se
tratara, Relacionado con esto, tam
bien genera ansiedad cuando el indi
wvichuo hace a menudo las cosas spor
obligacidns, obiervando esras situa-
ciones como algo [autolimpuesio y

alejado de ba libre eleccidn.

Odras veces la ansiedad se halla en
personas gus Lenchn un apego dies-
proporcionado a su pasado, una espe
Cic q,||_' HOSE ||_;'..| |,"' ||:!.':I'F:| k| ||.-l\. led
lleva a pensar que sempre lo anterior
fue mejor v que el presente v el futu

ro son una mera prolongacion de

.'||_||:u-|_-1r! et propao En eutos ca-
sos s da una relacidn xl;r:lli-. AENWa
con el estado d-.'p:-'.'hru-.

Es rtambien .41:-~I-.'l;..--'."'.| la relacion
interpersonal basada en el odio y la
1'L'||_L{_||_f,_:.| b L :-_il_i. o los Ce EII'\-\._ cn
Ll-:.'rilll[1'-'?|. £ ST MRS &L Il.'lll.ll
mente extremas (incluso se dice e
|_-| ETGF 1THEE N :,:l\.'.'l:'!.'l .II'|'\-'.|.'-J.II\.E X {13~
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Laf £ri5is p0n una

aporiunidad para
replantearse
apectos de
nustktras widas
que na acaban de
funclonar, Paa
desentrafiarlos,
hay que
esfablecer,
relajadamente,
un didlogn
singerg com el
imcoracierbe.

Mensajes que aportan serenidad

Es Importante descubrir los mensajes
que cada uno idea ¥ wtiliza, con Frdpr
o menar &xito, para reducir los proplos
estados ansiosos. Debe distinguirse
entre bos l'HEI'IS..Hi-I:"!. centrados en el pla-
nia fisben v bos mentales o cognitivos.
Hay algunos mensajes que son im-
partantes reductores de la ansiedad,
come =|a ansiedad sube pero luego se
was, smi corapdn estd bicns, «no me
ahogo, solo me pongo neniosos, sl
acompaso mi respiracion me calmarés,
o incluto =con und infusitn bien con-
centrada me restablecerés; o también

cha constante por su €Xito ¥ supre-
macia, Paralelamente, también apa-
rece la aniedad en situaciones de re-
mar perseverante, en las que el sujeto
vive someticlo a la mcertsdumibre de-
rivada del squé pasaris; en efecto, la
prevision de un smal resultados o
sdesenlace negativos, en sintesis, ssa
arden pormanenie de sestar en guar-
dhiae, se comvierten en alpo opresive.

La amsiedad también suele aparecer
ante lo pueve por cuanto puede per-
cibirse coma algo desestrucourante o
que atenca contra el individue por pu-
o desconocimientoe, La incwdencia e
AR V0T C Sujetos con un clevado
comervadurismo personal, acostums
bracdos a cenre a mitings v a moverse
enitie Feferemcias de caricter estitico,

del tipo =Wy A distragrmen, =fo guiero
valver & pensar en esow, sy a demos-
trarme que soy fuertes, =s¢ acalsd, na
vy a sufrir mdss, svey & revisar lo gue
na funciona en mie, =a partir de aho-
ra.. =, sud feliz fui aquells vez que...»,
=todivia tengo que dar mucha gue-
fra..=, »ned voy 3 rendirme ahoras,
shuscaré a,. =, sharg,, =

5i la ansiedad es en muches casos
un indicador de necesidad de cambig,
imaginar qué cosas deben erradicarse
de une mismo, gué otras se necesitan,
asi como disefiar un proceso afactive

Finalmente. la ansedad se relacio-
na con el estres, entendiendo csne co-
mo el estado de temor, agitacion o
intranguilidad propio de quien intu-
ve que no posee soluciones o ele-
mentos suficientes ante ¢l tamano de
los problemas a resolver.

Como se puede observar, intran=
|:||:|1]||:|.1.L|. -::-p'rr'.:-:':-l:l. estred, solucian
efectiva, necesidades, cambin,,, son
conceptos est rechamente relaciona-
dos aqui v gque se deberin conocer

para entender y paliar la ansiedad,

Consecuencias positivas

La perdida de contral sucle serla pun-

ta de un weberg personal gue escon-
de normalmente sitnaciones ansioge

nas 3 lo largo de La propia biografia.

AYUDAS PRACTICAS

para conseguirle, son elementos en g
mismas reductores en la medida gue
participan directamente en lo gue va a
ser wel mundg nuevos de cada una.

La pr.‘n:til:.i winal de |3 relajacsan
ayuda al sujeto a introducicse en el po-
lo opuesto a la ansiedad y, 2n conse-
cuEncid, & pereatarse de que también
dispone de una situacion tan real y
efectiva coma La olra, Los momentos
de relajacidn deben incluir reflexiones
o mensajes positives, algo asi como es-
tablecer una linea de didlogo profun-
da con el proplo Inconsciente

Tener ansiedad y sadmitirlas como al

B i.'|1l:|ll.'ll:l.l.rJ.| et de hecho adinitir
que es también connatural que algo
no vaya bien en cada unao, lo gue no
deja de ser un contrasentide. La expe-
riencia psicoterapéutica indica en un
clevadinmo porcentaje de casos que
detris de estados de ansiedad y de cri-
sis de panico se halla una personali-
dad dewcompensada que seguramen-
re ¢ et avisando a st puama de la
necestdad de llevar a cabo cambios.

Es aqui donde cabe buscar ¢l senti-
do spositivor del trstorno. La ansie-
dad s un indicador de que algo no
va bien, como si ba luz de una imagi-
naria reserva de combustible indivi-
dual se encendiera; un indicador in-
comsciente que implica a menudo L
bisqueda de alternativas personales,
el avizo de que probablemente va s
PrECIsa wn nueve orden de cosas, un
plano novedoso sobre el que volver a
remetivarse ¥ vivir, Como aviso la
ansiedad es sentrafables, pucsto gue
permite iniciar reflexionss en torno
a la propaa reahidad v, en este sentido,
debe entenderse como wna funcion
integrante de nuestro comporta-
TG PRigUICE.

En ese sentido, la ansiedad puede
miarcar ¢l inicio del procesoe de cono-
cerse a 8 mismo v de crecer., El desa-
rrello personal comienza en nume-
rosas OCasiones 3 partic de momentos
criticos con wno mismo, La ansiedad
£5 una puerta abierta al autodescubri-
MIENDG, UN Proceso Cuya superacion
puede permitir la adquisicion de ma-
YOIes parc plaz de dominios Fu':r'.-::-ll.l'l,
iricliiso conutiie wna teori vical ma-
cho mis ajustada y posibiva respecto
al momente zctual de cada uno.

inkegral 45





