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    ¿Sentís que tu mente nunca descansa? ¿Que analizar cada escenario posible es la única forma de sentir que tenés el control sobre lo que va a pasar? ¿Que saltás de una preocupación a la otra?


    Anticipar el futuro es una respuesta natural: los seres humanos necesitamos sentir que el entorno es predecible para sentirnos seguros. El problema surge cuando esa búsqueda de seguridad se convierte en una trampa silenciosa: la rumiación. Pasamos horas procesando problemas que nunca sucederán o magnificando los que sí tenemos de manera reiterativa, sin enfocarnos en una solución, bajo la falsa creencia de que pensar más nos protege. En este proceso, la preocupación suele funcionar como un distractor que termina sustituyendo a los actos reales: en lugar de hacer algo concreto, nos quedamos detenidos en un ejercicio mental que nos agota y nos inmoviliza.


    En Preocuparse de más, descubrirás por qué te entregás pasivamente a este ciclo y cómo el miedo al error, la autoexigencia desmedida o el sacrificio por los demás terminan desequilibrando tus vínculos en la pareja, la familia y el trabajo. Este libro no ofrece una receta mágica, sino una salida posible: entender que la preocupación solo se desactiva cuando logramos reemplazar el ruido por la acción adecuada. No se trata de ignorar lo que te pasa, sino de dejar de usar la mente como un refugio que te impide vivir.


    Porque la vida no sucede en tu cabeza, sino en lo que sos capaz de hacer con ella.
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    Daniel Bogiaizian es doctor en Psicología, presidente honorario de la Asociación Argentina de Trastornos de Ansiedad (AATA), director del área psicoterapéutica de la Asociación Ayuda, director del área psicoterapéutica del Curso Anual Intensivo de la AATA y exprofesor asociado de Métodos Psicoterapéuticos de la UADE. Es coautor de los libros El miedo a los otros. Avances en el tratamiento de la fobia social (Lumen, 2008) y de Ansiedad social. Conceptualización y tratamiento del miedo a los otros (Lumen, 2022) junto al doctor Héctor Fernández Álvarez. También de Combatiendo el miedo al miedo (Lugar Editorial, 2000) junto a la doctora Gloria Soukoyan y el doctor Rodolfo Liceaga. Actualmente, participa activamente en congresos nacionales e internacionales, en los que diserta acerca de la teoría, la investigación y el tratamiento de los trastornos de ansiedad. Esta edición de Preocuparse de más pone a disposición de los lectores una versión ampliada y actualizada.
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    Para mis hijos Alejo y Lucas,


    y para mi hija Mora.

  


  
    INTRODUCCIÓN


    Plantear un libro sobre la preocupación requiere un mínimo de aclaraciones con respecto a qué tiene de especial este proceso como para que merezca nuestra atención.


    En principio, la experiencia de la preocupación es común a todas las personas. Sin necesidad de definirla, todos tenemos una noción de lo que es. Resulta tan natural preocuparse que para muchos esto podría no llamar su atención. En este libro, nuestra idea es hacer foco en las personas que se preocupan de más. ¿Qué hace que algunos de nosotros sintamos que la preocupación nos sobrepasa, nos lleva más allá de nuestros objetivos? En lugar de facilitarnos el camino hacia una meta, la preocupación se convierte en el obstáculo para la obtención de la misma, atrapados en una telaraña que nosotros mismos tejemos y de la cual somos la principal víctima.


    
      Preocuparse demanda un esfuerzo del cual no siempre somos conscientes, pero que tiene consecuencias.

    


    Tanto es así que la preocupación excesiva no siempre es reconocida como un problema en la vida de la persona, un tema que veremos con más detalle a lo largo del libro. Puede haber poca conciencia del problema, de hecho, muchas personas consultan por las consecuencias de la preocupación y no por la preocupación misma.


    La preocupación es un fenómeno común asociado a la psicopatología en general, especialmente en el caso de los trastornos de ansiedad y del estado de ánimo.


    La manera en la cual la preocupación se organiza y dónde hace foco, es decir, cuáles son los contenidos de la misma, definen una variedad de problemas entre los cuales se encuentran los trastornos de ansiedad. En cada uno de ellos encontramos un tema predominante de preocupación, por ejemplo, en el Trastorno de Ansiedad Social, el foco de la preocupación está centrado en la posibilidad de ser evaluado negativamente por los otros; en el Trastorno de Pánico, la persona está preocupada por la posibilidad de sufrir un infarto o volverse loco; en una Fobia Específica, el foco de la preocupación puede estar centrado en la posibilidad de tomar contacto con aquello que se teme, por ejemplo, que se acerque una paloma. Se diferencian de los pensamientos intrusivos que se presentan en el Trastorno Obsesivo Compulsivo, por ejemplo, acuchillar a un ser querido, generando un nivel de distrés alto por lo descolocado y repetitivo de su contenido. Cabe aclarar que este último trastorno fue separado del capítulo de trastornos de ansiedad, en la clasificación del Manual Diagnóstico y Estadístico DSM 5. Otro caso a considerar son las diferencias con las preocupaciones que aparecen en los procesos depresivos, como los autorreproches, en los cuales el contenido negativo suele estar referido a situaciones del pasado. Lo que sí vamos a incluir en esta edición es un capítulo dedicado a las preocupaciones del Trastorno de Ansiedad por la Enfermedad, donde hay una preocupación por estar padeciendo o adquiriendo una enfermedad médica grave no diagnosticada, aunque los síntomas que la disparan sean muy leves o inexistentes.


    Es en el Trastorno de Ansiedad Generalizada donde la preocupación se convierte en un problema en sí mismo, más allá de sus contenidos. En este caso, la preocupación se nutre de temas absolutamente variados y comunes a todos, desde la salud de un ser querido, hasta llegar tarde a una reunión. Hay que decir que este trastorno tiene un fuerte impacto en la dimensión corporal, generando alta fatigabilidad, dolores musculares en distintas áreas del cuerpo (consecuencia de la tensión), inquietud y, desde lo psicológico, pueden aparecer dificultades para concentrarse, alteraciones del sueño, acompañado todo esto por una alta irritabilidad. Las consecuencias de este problema generan malestar significativo en las áreas social, laboral y familiar.


    Así como tener una forma de ser ansiosa no implica padecer necesariamente de una patología, lo mismo puede decirse de las personas que se preocupan. Es decir que no todas las personas que se preocupan demasiado llegan a desarrollar el Trastorno de Ansiedad Generalizada, pero la preocupación excesiva de cualquier manera puede implicar algún grado de deterioro y malestar, afectando la capacidad de elegir sobre qué preocuparse y cuándo hacerlo.


    Preocuparse es un recurso que si no está bien administrado lleva al sujeto a vivir con niveles de tensión altos durante buena parte del día, o en situaciones de esparcimiento y disfrute que se ven obstaculizadas por este proceso.


    Si bien el tema central que nos ocupa es la preocupación excesiva, cabe aclarar que a lo largo del libro se hablará también del Trastorno de Ansiedad Generalizada (para abreviar: TAG), ya que buena parte de lo que se sabe hoy en día acerca de la preocupación proviene del estudio de este trastorno.


    Para aquellas personas que sientan que se preocupan de más, está pensado este libro, para ayudarlas a manejar sus pensamientos, administrar mejor su tiempo, regular sus emociones y aprovechar mejor sus recursos.


    El caso de Andrea1



    Andrea tiene 37 años, es contadora y se desempeña como gerenta administrativa en una empresa que confecciona lencería. Está casada y tiene dos nenas, de 3 y 5 años. Se levanta temprano con la intención de “hacer las cosas tranquila” y despertar a sus hijas para llevarlas al jardín. El cuerpo le duele porque siente que no descansó bien. Inmediatamente empiezan a desfilar por su mente temas que la esperan en su trabajo: armó para el día una agenda “apretada”, en realidad tan apretada que posiblemente tendrá que sacrificar el almuerzo y sustituirlo por un yogur en el mismo escritorio.


    Andrea dirige a un equipo de seis personas, pero le cuesta delegar: “Si no chequeo todo, no me siento tranquila”. Este día, con una persona ausente por enfermedad, va a hacer trabajo extra además. Mientras las nenas le hablan y se quejan de que la mamá no las escucha, ella pide disculpas. Sabe que ya está “perdida” mentalmente en lo que vendrá. Está perdiendo su capacidad de concentración.


    El marido le propone encontrarse para ir al cine a la salida del trabajo. Lo que parecería para otra persona una buena idea, para ella no lo es. No sabe bien a qué hora terminará y además ya anticipa que va a estar muy cansada. Anoche le costó conciliar el sueño porque se le venía a la mente todo lo que tenía pendiente en la oficina.


    El caso de Enrique


    Enrique, 44 años, es comerciante y vive en una casa con su familia en las afueras de la ciudad. Todos los días viaja manejando durante una hora desde su casa al barrio de Palermo, donde está su lugar de trabajo. Su preocupación principal es tener un desperfecto con el automóvil, aunque su vehículo tiene menos de 20 000 km. Enrique teme que en algún momento del trayecto “algo pase” –aunque en sus explicaciones no pueda especificar qué– y su auto quede detenido, sin responderle. Esta preocupación se agrava por la inquietud que le genera llegar tarde a una cita, lo que le parece sumamente incorrecto. Para lidiar con esta preocupación, sale con mucha antelación de su casa y durante el trayecto está pendiente tratando de escuchar si detecta algún ruido fuera de lo común. Siempre que tiene que desplazarse de un lugar a otro, vive con mucha tensión y ansiedad los momentos previos, anticipando posibles problemas e imprevistos. Esto hace que cada salida sea vivida con un nivel elevado de tensión.


    Comparándose con otra gente, Enrique se da cuenta de que los demás no se hacen tanto problema por este tema, sin embargo, no puede dejar de preocuparse.


    
      
        1 Aclaración: los casos descriptos en este libro han sido modificados para proteger la identidad de los protagonistas.

      

    

  


  
    
CAPÍTULO 1 
 DEFINIENDO LA PREOCUPACIÓN



    –Marta, qué cara que tenés, ¿pasa algo?


     –Estoy preocupada, mañana Agustín se va de campamento. Anunciaron que va a llover, tengo miedo de que se moje, tome frío y se enferme.


     


    La experiencia de la preocupación es fácil de advertir y comprender porque se trata de un fenómeno común a todas las personas, pero el tratar de definirla formalmente nos mete en un ejercicio más complejo.


    
      DEFINICIÓN DE LA REAL ACADEMIA ESPAÑOLA
 (RAE, 2025) 

preocupar.
 (Del lat. praeoccupāre). 
1. tr. Ocupar antes o anticipadamente algo.
2. tr. Prevnir a alguien en la adquisición de algo. 
3. tr. Dicho de algo que ha ocurrido o va a ocurrir: Producir intranquilidad, temor, angustia o inquietud. 
4. tr. Dicho de una cosa: Interesar a alguien de modo que le sea difícil admitir o pensar en otras cosas. 
5. prnl. Estar interesado o encaprichado en favor o en contra de una persona, de una opinión o de otra cosa.

    


    En el término preocupación de la lengua castellana hay varias nociones en juego. Una tiene que ver con la anticipación, con adelantarse a algo. La segunda noción tiene que ver con el carácter problemático de lo que se trata de anticipar. La tercera tiene que ver con la búsqueda de un acto para solucionar el posible problema. El último elemento en juego es el estado emocional que está asociado a la angustia, y, por ende, a la ansiedad. También aparece señalado el carácter persistente de la preocupación.


    El término “preocupación” en la lengua inglesa (worry) proviene de una palabra del inglés antiguo asociada a la práctica de la caza: “Matar por estrangulación”. Lo que también recuerda a la raíz latina de la palabra angustia, un término relacionado con la experiencia ansiosa, que remite a estrechez, constricción, sofocación. En la actualidad, la definición de la palabra worry, de acuerdo con el Diccionario Americano de Oxford, dice que la preocupación es “mantenerse pensando acerca de cosas displacenteras que podrían pasar o problemas que se tienen”. Esta definición resalta el carácter mental del proceso de la preocupación como el espacio en el que se juega con las dificultades.


    La preocupación como proceso psicológico


    Para avanzar en la comprensión de este fenómeno es preciso contextuar la preocupación en un escenario de anticipación. Una persona preocupada es una persona que se encuentra motivada para intentar predecir un resultado sobre una situación que lleva implícita una amenaza.


    Uno de los principales estudiosos del fenómeno de la preocupación, Tom Borkovec, y su equipo de colaboradores de la Universidad de Pensilvania, han establecido una de las definiciones más difundidas sobre este proceso mental: “La preocupación es una cadena de pensamientos e imágenes cargados de afecto negativo y relativamente incontrolables, esta representa un intento de solución mental de problemas sobre un tema cuyo resultado es incierto y conlleva la posibilidad de una o más consecuencias negativas, por tal motivo, la preocupación se relaciona estrechamente con los procesos del miedo”. Años después, la define como un fenómeno por el cual las personas se hablan a sí mismas acerca de cosas negativas, a menudo sobre eventos negativos que temen sucedan en el futuro.


    En estas definiciones, Borkovec subraya el aspecto verbal de la preocupación, su estrecho vínculo con los procesos del miedo y la ansiedad, y su orientación temporal: el futuro.


    La preocupación como fenómeno universal


    Es natural que las personas busquemos anticipar y controlar el futuro. Los seres humanos necesitamos sostener una relación adecuada con el entorno, y esa relación de adecuación depende de que el mundo responda a nuestras necesidades, proveyéndonos de aquello que necesitamos para sobrevivir. Por este motivo, la disminución en la percepción de control que tenemos sobre ese futuro resulta desestabilizante. Frente a este escenario, la preocupación, como proceso, lleva implícito un valor estratégico, que busca garantizar un resultado en particular. Como todo proceso estratégico, requiere del trazado de un plan. Desde los actos más simples y cotidianos, como un ama de casa que piensa qué se va a cenar a la noche, hasta el armado de una agenda de trabajo de una ejecutiva, implican un cálculo evaluativo acerca de los recursos disponibles y la administración de los mismos, para poder cumplir con los objetivos.


    Ansiedad y preocupación


    La ansiedad en algunos casos implica la experiencia del anhelo, en el sentido de activarse para llegar más rápido hacia un objetivo deseado (por ejemplo, “estoy ansioso porque llegue el día de mis vacaciones”). El apuro es la vía normal para la resolución de la incertidumbre. Tampoco podemos separarla de la producción. En su aspecto anticipatorio, la ansiedad, con la tensión física producto de la activación, y la preocupación como diseñadora de estrategias, funcionan como un motor para la persona. Lo importante es que la preocupación pueda conducirnos a alguna forma de acción, y lo esperable es que permita al sujeto llevar a cabo actos que neutralicen las posibles amenazas de su entorno. Es en estas acciones donde se verificaría el valor adaptativo de la preocupación.


    Tal como señala Miguel Márquez uno de los estudiosos de estos fenómenos, la ansiedad normal es una herramienta invalorable, ya que nos permite un mejor procesamiento de la información y una mejor toma de decisiones, siendo a la vez un logro de la evolución y un instrumento para evolucionar.


    En nuestro caso, nos ocuparemos de las variantes de la ansiedad que están relacionadas con el carácter problemático de la misma.


    
      Cuando hablamos de problemas, no podemos disociar a la preocupación del proceso ansioso. Y es que desde nuestra perspectiva, el componente mental de la ansiedad es la preocupación.2

    


    Los vínculos entre la preocupación y la ansiedad son evidentes. El proceso ansioso también tiene un aspecto físico o somático. Este costado tiene que ver con la sintomatología que acompaña a la preocupación. De alguna manera, toda la experiencia ansiosa podría traducirse desde la perspectiva mental como formas de preocupación. Podríamos pensar a todas las manifestaciones físicas de la ansiedad como parte de un continuum de tensión, que va de niveles bajos a muy intensos. Los grados de ansiedad leve producen sensación de inquietud, intranquilidad, desasosiego, y cuando son intensos pueden llegar a transformarse en estados emocionales extremos como el pánico, todos ellos asociados a la sensación de inseguridad, tal como describe en sus reconocidos textos, el psiquiatra argentino Alfredo Cía, uno de los pioneros en el estudio de los Trastornos de Ansiedad.


    Preocupación adecuada e inadecuada


    La preocupación como proceso de ajuste a la vida cotidiana es fácil de comprender. Tanto es así que cuando algunas personas no logran atravesar esos estados de preocupación, son calificadas de irresponsables. Pero cuando las personas sí se preocupan, no resulta fácil establecer cuál es el límite de la preocupación adecuada vs. la inadecuada, pensando en este caso, que la inadecuación no se da por defecto, sino por exceso.


    Una de las maneras de poder clasificar la preocupación como inadecuada es el análisis acerca del contenido de la preocupación. Por ejemplo, una persona a la que se le venció la factura de un servicio como el teléfono y tiene que ir a pagarla a la oficina de la empresa, cuando está por entrar ve un policía en la puerta y de pronto tiene la idea de que la pueden meter presa. En este caso, la visión de los otros acerca de esa preocupación y del mismo individuo, puede ser clasificada como irracional.


    No todas las personas son capaces de reconocer la irracionalidad de sus pensamientos cuando se trata de pensamientos exagerados. Esto tiene que ver con la evaluación acerca de los costos en término de pérdidas que evalúa el sujeto frente a una situación temida.


    No obstante, la investigación ha ido demostrando que el contenido de las preocupaciones ofrece poca ayuda para discriminar su carácter patológico. Muchas veces la preocupación normal y la excesiva pueden depositarse en un mismo tema, pero el proceso puede ser muy distinto. Esta es una de las razones por las que el criterio de irracionalidad (preocupaciones poco realistas) se eliminó de los criterios para diagnosticar el Trastorno de Ansiedad Generalizada, subrayando que el problema con la preocupación patológica es “cómo” se preocupa la persona (excesivamente, de manera incontrolable), y no en “qué” se preocupa (el tema).


    Por ello, la mayoría de las veces, cuando evaluamos los contenidos que están vinculados a la preocupación excesiva, lo que observamos es que se trata de contenidos que describen un repertorio de situaciones que son comunes y normales a la vida de todos.


    
      TEMAS COMUNES DE PREOCUPACIÓN


      
        	Que uno o algún ser querido sufra un accidente o enfermedad.


        	Cometer un error en el trabajo.


        	Ser víctima de un hecho delictivo.


        	Sufrir pérdidas económicas severas.


        	Desperfectos de la casa o del auto.


        	Posibles problemas de los hijos.


        	Ser víctima de alguna catástrofe natural.

      

    


    Es decir que en estos contenidos no vamos a encontrar elementos que nos puedan orientar con relación a la calificación de la preocupación como “ridícula”. Sino por el contrario, son preocupaciones comunes y corrientes.


    En este punto, resulta difícil orientarnos por el contenido o el tema. Por lo tanto, el criterio que utilizamos para clasificar la preocupación como excesiva se alinea con relación a su forma de aparición.


    
      
        [image: Esquema donde el punto de partida es 'Forma de aparición de la preocupación' y una doble línea se ramifica en dos flechas. Una indica el texto Grado de distrés y la otra Tiempo que consume.]
      

    


    Esta forma de aparición involucra el análisis de dos dimensiones. En primer lugar, está el grado de distrés que le provoca al sujeto la preocupación, y, en segundo lugar, está el tiempo que utiliza para preocuparse sobre determinado contenido. Los individuos tienen una percepción subjetiva del nivel de malestar que les provoca una mala noticia. La existencia de un ranking del nivel de malestar se asocia a las situaciones que nos toca enfrentar. De esta manera, es esperable que un tema menor, por ejemplo, encontrarnos la rueda del automóvil desinflada o una raya en la puerta del mismo, implique algún grado de malestar que obviamente va a ser diferente que si encontramos el automóvil incendiado. En el caso de las personas que tienden a preocuparse excesivamente, las distintas experiencias de malestar se ubican en grados de distrés altos. Esto puede traducirse a grados subjetivos de malestar para poder identificar las diferencias que esta experiencia tiene en las distintas situaciones que disparan la preocupación.


    
      UNIDADES SUBJETIVAS DE MALESTAR
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      Para armar su propio ranking de malestar, tenga en cuenta algún hecho que no lo perturbó, comparado con situaciones en las que se sintió alterado. Aprender a utilizar esta escala le resultará de gran utilidad cuando lleve adelante los ejercicios de la “Guía de ejercicios para el manejo de la preocupación excesiva”.

    


    Otra variable a tener en cuenta es cuánto tiempo mental dedica la persona a la preocupación. Entonces, determinado contenido puede ser bajo en el malestar asociado, pero el individuo dedica un tiempo excesivo a esa preocupación. Por lo tanto, esa preocupación tiene que ser considerada como inadecuada. Es esperable que, si una persona tiene a su hijo internado por una afección pulmonar, tenga presente el tema y que le provoque un alto malestar durante períodos de tiempo prolongados. Distinto sería si esos mismos niveles son experimentados cuando el disparador es que el hijo amaneció con algunas líneas de fiebre y síntomas gripales. En este caso, perder la capacidad de concentración en el trabajo, por ejemplo, indicaría la presencia de un proceso de preocupación inadecuado.


    
      TIEMPO OCUPADO EN PREOCUPACIONES


      Habitualmente, ¿cuánto tiempo del día pasa usted preocupado?


       


      
        	No me preocupo durante el día.


        	Me preocupo solamente durante algunos momentos del día.


        	Me preocupo durante bastante tiempo del día.


        	Me preocupo durante la mayor parte del día.


        	Paso todo el día preocupado.

      

    


    Para comprender mejor la diferencia, vamos a referirnos con más detalle a qué factores determinan que una persona pase de preocuparse adecuadamente, a desajustarse y preocuparse de más.


    El cóctel de la preocupación


    Podemos visualizar a la preocupación excesiva como el resultado de una serie de ingredientes que, combinados, dan como resultado, tal como ocurre en un cóctel, una experiencia que es claramente más que la suma de las partes. Los distintos ingredientes que lo conforman han sido señalados en mayor o menor grado por distintos investigadores dedicados al tema.


    
      UNA RECETA PARA LA PREOCUPACIÓN


      Ingredientes


       


      Intolerancia a la incertidumbre.


      Indefensión.


      Preocupación por la preocupación.


      Sobrerresponsabilidad.


      Sobreestimación del control.


      Adicción a la tensión.


      Orientación negativa hacia el futuro.


      Perfeccionismo.


      Conductas de reaseguro.


      Irritabilidad y enojo.


      Evitación cognitiva y emocional.

    


    Cada uno de estos ingredientes será objeto de análisis en la búsqueda de la comprensión de cómo se inician los procesos de preocupación y por qué se mantienen.


    
      
        2 Para algunos autores, como O´Neill, no se puede hablar de preocupación sin hacer referencia a la ansiedad, ya que comparten los mismos concomitantes conductuales. No obstante, este mismo autor considera que la preocupación no representa un tema de especial interés, ya que solo sería una manifestación del fenómeno ansioso. Borkovec, por el contrario, acuerda en que la preocupación es el componente cognitivo de la ansiedad, pero propone estudiar este componente en sí mismo y su relación con otros aspectos de la experiencia ansiosa. La visión de este último autor es la que prevalece actualmente y a la que damos continuidad en este libro.

      

    

  


  
    
CAPÍTULO 2 
 CONTENIDOS DE LA PREOCUPACIÓN



    Tal como venimos advirtiendo, resulta difícil poder captar elementos patológicos en los procesos de preocupación excesiva, el motivo es que la mayoría de los contenidos involucrados son comunes a todas las personas, y muchas veces, pertenecen a la esfera de lo cotidiano (por ejemplo, llegar tarde a una cita, sufrir un desperfecto mecánico).


    Uno de los estudiosos de la preocupación, Adrian Wells, de la Universidad de Manchester, Inglaterra, propone para la comprensión de este problema el análisis de una serie de variables tales como la incontrolabilidad, la cronicidad y el grado de catastrofismo asociado a esos contenidos.


    En su desarrollo teórico, Wells introduce la perspectiva metacognitiva para comprender la preocupación excesiva. Metacognición se refiere a los procesos de pensamiento que toman por objeto al pensamiento mismo, es decir, se trata de aquello que las personas piensan acerca de su forma de pensar.


    
      DOS TIPOS DE PENSAMIENTOS


      1. Pensamientos catastróficos.


      2. Preocupación por la preocupación.

    


    Desde esta perspectiva, se distinguen dos tipos de preocupaciones:


    Las Preocupaciones de Tipo 1 son fáciles de comprender en tanto el contenido involucra situaciones externas de la vida cotidiana, tales como la posibilidad de un accidente, una enfermedad física, un robo, etc. Las medidas de seguridad que se toman dentro de este nivel tienen que ver con la prevención de las catástrofes anticipadas.


    Sin embargo, muchas veces, el foco de la preocupación puede depositarse en el hecho mismo de estar preocupado. En otras palabras, el problema ya no es alguna amenaza externa en el futuro, sino que la persona se preocupa por vivir tan preocupada. Esta última distinción Wells la denomina Preocupación de Tipo 2, para diferenciarla de las inquietudes ordinarias. Cuando la persona se inquieta por su nivel de preocupación, estamos entonces frente a un proceso metacognitivo.


    Otro punto interesante es que Wells señala que las creencias metacognitivas acerca de la preocupación pueden ser positivas y negativas, favoreciendo el ejercicio de la preocupación o bien connotándola como algo peligroso o incontrolable.


    Grado de oposición frente a la preocupación


    La preocupación, en un principio, es vivida como un instrumento para poder lidiar mejor con las situaciones que provocan inseguridad en la persona. Así, la preocupación es percibida como una herramienta, y, en consecuencia, el grado de oposición es bajo o igual a cero. Sin embargo, con el tiempo, la preocupación excesiva va revelando sus aspectos más negativos.


    La mayoría de las veces, los episodios de preocupación se inician con alguna imagen, idea o escena que opera como primer eslabón de una cadena de pensamientos que va llevando al individuo a sentir cada vez más angustia.


    Si bien el inicio suele ser involuntario, lo cierto es que las personas con preocupación excesiva se entregan pasivamente a este proceso mental que los lleva al agotamiento. Estos individuos pueden tener poca conciencia de que se están preocupando de más, entregándose a esta experiencia casi de forma complaciente. En este punto, es como si la persona entrara en una pendiente suave que puede deslizarla lentamente hacia un estado de aprensión ansiosa, casi sin darse cuenta. Uno de los procesos cognitivos que facilitan esta caída en la preocupación inadecuada es sobreestimar la utilidad de preocuparse, un set de creencias que veremos en detalle más adelante.


    El bajo grado de oposición a la preocupación está alineado con la egosintonía, entendida como el nivel de acuerdo que las personas percibimos con respecto a determinados síntomas o experiencias que atravesamos. En este caso, tratándose la preocupación de un fenómeno asociado a situaciones de malestar, no podemos plantearla como resultado de un deseo. Sin embargo, obtiene el aval del sujeto para sostenerse, es decir que la persona, en un sentido, va a favor de la preocupación. Como dijimos, esto ocurre porque operan una serie de creencias acerca de la utilidad de preocuparse. A continuación, ejemplos de temáticas de preocupaciones que cuentan con alto grado de validación de parte de quienes la encarnan.


    Tal es el caso de algunas preocupaciones asociadas a la salud directa o indirectamente por cuestiones derivadas del progreso y/o tecnología. El término preocupaciones modernas sobre la salud (PMSS, o MHWs por sus siglas en inglés) fue descripto originalmente por Petri y colaboradores como las inquietudes de las personas acerca de los efectos de diferentes aspectos de la modernidad en su salud personal. Es decir, el riesgo percibido que representan diversos factores ambientales causados por las tecnologías modernas (por ejemplo, contaminación ambiental, vacunas, aditivos alimentarios o campos electromagnéticos de las antenas de los celulares).


    En una revisión sistemática sobre el tema, Dömötör y colaboradores plantearon que las percepciones de riesgo experienciales, es decir, los juicios rápidos de los individuos, son los resultados de la integración de procesos deliberativos (lógicos) y afectivos. Esto puede estar influido por varios factores, por ejemplo, características de personalidad, contexto, estado emocional, presencia de síntomas físicos, niveles personales de intolerancia a la incertidumbre y, por supuesto, la información objetiva y subjetiva disponible sobre la amenaza. Los autores plantean que los PMSS no se pueden vincular directamente con procesos patológicos. Pero que altos niveles de estas preocupaciones pueden generar síntomas reales.


    Algo similar ocurre con el fenómeno descripto como ecoansiedad, definida por Clayton y colaboradores como el miedo crónico a una catástrofe ambiental. Los niveles de malestar pueden incluir ataques de pánico, pensamientos obsesivos, cambios en el apetito y la ingesta, provocados por las preocupaciones ecológicas. La preocupación no constructiva está asociada a la repetitividad y la rumiación que inclusive puede estar asociada al enojo.


    Las formas severas cursan con sensaciones de malestar diarios de alta intensidad: sensación de colapso ambiental inminente; culpa por el mundo que se les deja a los niños; baja confianza en los otros, especialmente con aquellos que tienen poder, por ejemplo, empresas o autoridades (gobiernos). El enojo acompaña a la ansiedad y se refleja en las rupturas de relaciones con las personas que no empatizan con la causa. Pueden tomar decisiones como no tener hijos para no traerlos a un mundo al borde del caos, dejar de volar en avión para no contaminar. Algunos la consideran una forma subclínica del Trastorno de Ansiedad Generaliza.


    Debemos estar atentos a ciertos procesos que pueden ser desadaptativos y que se camuflan bajo temáticas que aparecen justificadas por atribuirles algún valor extraordinario o de importancia.


    Creencias positivas acerca de la preocupación


    El tema de las creencias tiene un valor especial, ya que nos liga de manera directa al proceso atribucional. Recordemos que en la atribución de significados están las explicaciones acerca de a qué causas se deben determinados efectos. En el caso de la preocupación, debido a que se trata de un proceso anticipatorio, las explicaciones acerca de cómo se desencadenan situaciones de fracaso cobran especial importancia. Buena parte de la motivación para la preocupación está inspirada en la necesidad de prevenir resultados indeseables.


    Varios son los autores que se han dedicado a investigar las creencias sobre las ventajas de preocuparse. Algunas de las creencias positivas que han sido identificadas son las siguientes:


    
      CREENCIAS POSITIVAS ACERCA DE LA PREOCUPACIÓN


       


      La creencia de que la preocupación ayuda a encontrar soluciones para los problemas.


      Este conjunto de creencias asigna a la preocupación un valor instrumental en la resolución de problemas. La preocupación estaría asociada a la eficacia, la preparación y la vigilancia.


       


      La creencia en que la preocupación cumple una función motivacional.


      La persona puede tener la idea de que gracias a la preocupación es que las cosas se hacen en tiempo y en forma. Detrás de esto, surge la idea de que las personas “despreocupadas” son personas que no tienen interés, ni motivación, y por lo que preocuparse es un deber.


       


      La creencia de que la preocupación puede proteger contra las emociones negativas.


      Esta creencia hace referencia a la idea de que al preocuparse “por adelantado”, la persona puede alivianar el impacto emocional que tendría un suceso negativo si llegase a ocurrir.


      La creencia en que la preocupación en sí misma puede prevenir que algo malo suceda.


      Esta creencia refleja una variante del pensamiento mágico, es decir, la idea de que pensar o no pensar en ciertas cosas puede alterar la chance de que ocurran. La preocupación cumpliría una función supersticiosa.


       


      La creencia de que la preocupación es un rasgo de personalidad positivo.


      Esta creencia apunta a que estar siempre preocupado es el reflejo de ser alguien responsable y cuidadoso.


       


      La creencia de que la preocupación está personificada en la figura de uno mismo,como custodio de ese proceso.


      La persona se aferra a la idea de que “si no me preocupo yo, no se preocupa nadie”.


       


      La creencia de que la preocupación es una forma de dar amor.


      “Me preocupo porque te quiero”. La persona justifica su preocupación y el control que ejerce sobre el otro en nombre del amor.

    


    Estas creencias nos muestran la manera en que las personas suelen connotar positivamente al acto de preocuparse de más, ya sea como muestra de responsabilidad, seriedad, como sustituto del afecto, o como amuleto contra las situaciones adversas. A continuación, podemos dar algunos ejemplos:


    El caso de Ana o “sufrir en cuotas”


    Ana tiene 32 años, es secretaria y su preocupación excesiva está centrada en la posibilidad de que su madre enferme severamente y muera. De hecho, de manera habitual chequea el semblante de su madre para ver si se encuentra bien de salud, en las imágenes que aparecen en su mente, ella se imagina a sí misma sufriendo por la pérdida de su madre por una grave enfermedad. Cuando se la indaga acerca de qué tipo de problema de salud tiene su madre, ella reconoce que, por el momento, ninguno, pero que cree que, si no se preocupa, el dolor que le provocaría su muerte sería intolerable. De esta manera, la paciente ilusiona que “sufriendo en cuotas” va a estar mejor preparada para afrontar la pérdida.


    El caso de Sara: preocupada para evitar accidentes


    Sara (58) es ama de casa, y tiene tres hijos adultos que ya formaron su familia. Cada vez que sus hijos viajan, por trabajo o vacaciones, Sara entra en una espiral de preocupación y ansiedad. Los días previos al viaje se preocupa por la posibilidad de que sufran un accidente, anticipando qué podría salir mal. Su peor momento es durante las horas en que ocurre el viaje, su mente se acelera, y no deja de repetirse la frase “todo va a salir bien”. Ante la insistencia de sus hijos y su marido de que se olvide del tema, se distraiga o se conecte con otra actividad, Sara insiste “es que si no me preocupo siento que algo les va a pasar”. Para ella, el mero acto de preocuparse la tranquiliza de que las cosas van a ir bien. Sara también evita hablar del tema con otras personas, o incluso decir en voz alta palabras como “accidente” o “muerte”; al respecto, Sara explica que no quiere llamar a la mala suerte.


    El caso de Juan Carlos y los diez escenarios posibles


    Juan Carlos (40) es ingeniero y lleva adelante su propia pyme, está casado y tiene dos hijos varones. Juan Carlos entiende a la preocupación como un proceso estratégico, indispensable para encarar cualquier escenario de incertidumbre, por ejemplo, la reunión con un cliente importante. No se siente seguro hasta que no ensaya por lo menos diez soluciones posibles, ante diez potenciales escenarios negativos. Todo este trabajo mental le insume una cantidad considerable de tiempo, estrés y energía previa a la situación. Esto hace que, últimamente, cada vez tenga menos ganas de ver a nuevos clientes. No obstante, Juan Carlos considera que preocupándose de esta forma va a ser más efectivo en la solución del problema. Tampoco advierte toda la energía gastada en diez posibles problemas que es probable que nunca se presenten porque no hubo problema o porque aparece el escenario número once.


    El caso de Nora, que se preocupa por amor


    Nora (52), empleada administrativa, casada con dos hijos. Desde que su hijo Gastón (24) se compró una moto, las conversaciones de ellos se resumen a recomendaciones acerca de cómo debe manejar y las precauciones que debe tomar (no olvidarse el casco, etc.). Incluso cuando Nora está en el trabajo, sigue pensando en esto, y la desconcentra de sus tareas. La sola idea de que le ocurra algo malo a su hijo (por ejemplo, un accidente con la moto) la llena de angustia. Últimamente hablan poco, ya que siempre que empiezan a conversar se vuelve al tema de la moto y esto genera discusiones. Ella siente que su hijo comienza a evitarla, y el poco tiempo que comparten no lo disfrutan como antes. Él siempre fue muy afectuoso con ella, pero ahora se encuentra distante. Su hijo no la entiende, no se da cuenta de que se preocupa porque lo quiere. Nora se pregunta cómo es posible que ella pase tanto tiempo pendiente de él, pero al mismo tiempo, el vínculo ahora se encuentra más frío que nunca.


    Estas creencias son responsables del sostenimiento de los estados de alerta y tensión que mantienen a la persona “enganchada” a la preocupación, y participan del fenómeno que llamamos “adicción a la tensión” (ver el capítulo 11, aquí), puesto que abandonar estos estados de alerta generan una sensación de vacío que debe ser reparada inmediatamente con más preocupación. Un tema que abordaremos en detalle, más adelante.


    Preocupaciones tipo 2 o la preocupación por la preocupación


    Las preocupaciones de tipo 2 aparecen cuando este proceso se posa sobre la preocupación en sí misma, es decir, cuando la persona se preocupa porque se preocupa, y por las consecuencias negativas que puede acarrear ello. Esto se refleja en una serie de creencias negativas que las personas que padecen Trastorno de Ansiedad Generalizada poseen.


    
      ESTAR PREOCUPADO EXCESIVAMENTE SIGNIFICA QUE:


      
        	Voy a terminar volviéndome loco.


        	Estoy fuera de control.


        	Me voy a sentir abrumado.


        	No voy a ser capaz de concentrarme/trabajar/actuar.


        	Así empeoro los problemas.


        	Estoy condenado a una vida con ansiedad.


        	Voy cuesta abajo hacia la depresión.


        	No tengo confianza.


        	Soy una persona débil.

      

    


    Estas creencias muestran a la persona desgastada por la preocupación y ya víctima de los efectos contaminantes de la misma. La vivencia de que la preocupación lo controla a uno, y que deja de ser productiva, hace que muchas personas realicen la primera consulta con un profesional.

  


  
    
CAPÍTULO 3 
 INFORMACIÓN Y PREOCUPACIÓN



    La ansiedad puede comprenderse como un fenómeno relativo a la manera en que los seres humanos procesan información, en la cual la cantidad y complejidad de los datos que un organismo procesa habitualmente requiere manejarse en determinados rangos para que esto no sobrepase las posibilidades del sujeto. A este respecto, Fernández-Álvarez, una de las figuras más prominentes de la psicoterapia cognitiva en la Argentina y Latinoamérica, señala el carácter adaptativo del procesamiento de la información, ya que la manera en la que circula en nosotros genera un nivel de incertidumbre que de no resolverse adecuadamente dará lugar a síntomas y malestar.


    El procesamiento de la información implica una secuencia temporal, que va desde la selección de la información que va a ingresar, la categorización de la misma, procesos de la memoria en la que están almacenadas experiencias previas relacionadas con esa información, hasta la elección de una conducta como respuesta.


    La manera en la que se recibe, administra y almacena la información es central para la comprensión de los procesos de preocupación. Vivimos en un mundo que nos bombardea con estímulos permanentemente. Desde esta perspectiva, los estímulos que recibimos se transforman en datos que procesados nos permiten tomar decisiones.


    
      En las personas que se preocupan de más, hay una manera particular de seleccionar, atender y procesar la información del entorno.

    


    En consecuencia, distintos investigadores han buscado identificar aquellos patrones en el procesamiento de la información más característicos de las personas que se preocupan de más. Conocer de cerca estos procesos cognitivos puede echar luz acerca del origen y mantenimiento de la preocupación excesiva, y sus consecuencias.


    SESGOS EN EL PROCESAMIENTO DE LA INFORMACIÓN


    
      Cuando hablamos de “sesgo”, nos estamos refiriendo a una manera tendenciosa de procesar lo que sucede a nuestro alrededor, una suerte de punto de vista a partir del cual se recortan los hechos de manera parcial.

    


    Sesgos atencionales


    Una de las tendencias características de las personas con preocupación excesiva es estar atentas a aquella información que implique alguna forma potencial de amenaza. Los estímulos a los que se atiende pueden provenir tanto de fuentes externas (por ejemplo, que alguien nos recuerde que pronto tenemos un examen), como de fuentes internas (por ejemplo, alguna forma de dolor físico). En el caso de la preocupación excesiva, aquellos temas más sensibles para el sujeto serán objeto de monitoreo constante.


    El caso de Juana


    Juana tiene 30 años y vive con su pareja. Es docente y trabaja en un centro de idiomas. Su preocupación siempre giró alrededor de la seguridad personal, tiene mucho miedo de que le roben o de ser víctima de algún hecho delictivo. Desde hace varios años no puede estar en la calle tranquila, relajada. Incluso cuando pasea de día por un lugar relativamente seguro está intranquila y alerta, sus amigos siempre le dicen que “apague el radar” y trate de relajarse.


    Entre otras cosas, Juana ve en todos los sujetos de tez trigueña y gorra posibles asaltantes, lo que la obliga a cruzar de vereda o agarrar fuertemente su cartera, deteniéndose delante de una vidriera protegiendo sus pertenencias. También está muy pendiente de si hay o no policías a la vista, y constantemente chequea sus bolsillos y cartera para asegurarse de que no le hayan sacado nada. Este tipo de conductas se han vuelto rutinarias en su vida diaria, lo que hace que caminar por la calle se transforme en una fuente de sobresaltos, hipervigilancia y ansiedad, procesos que efectivamente le roban una parte importante de la energía que necesita para llevar adelante su día con normalidad.


    Este sesgo atencional hacia la información amenazante ha sido corroborado en los contextos experimentales. Por ejemplo, Mathews y Macleod llevaron adelante el siguiente experimento. Compararon dos grupos de personas: uno con diagnóstico de TAG y otro control (sin trastorno), y les dieron la instrucción de presionar un botón lo más rápido posible cuando una computadora les diera la señal. Al mismo tiempo, se les pidió a los sujetos que desatendieran una serie de palabras que escuchaban durante el experimento, muchas de estas palabras contenían información amenazante. Lo que se observó fue una marcada dificultad de las personas con TAG para ignorar estos distractores auditivos, que interferían con la rapidez con la que presionaban el botón. En conjunto, la evidencia demostró que en este trastorno de ansiedad existe claramente una tendencia a atender preferencialmente la información amenazante, incluso cuando la misma persona se propone ignorar esta clase de información.


    A menudo, una de las quejas comunes de las personas que se preocupan de más es su dificultad para concentrarse en una tarea. Esta puede ser una señal de que la atención no está siendo bien regulada. La necesidad de estar en alerta, tratando de identificar fuentes de amenaza de manera permanente, se transforma en un obstáculo para conectarse adecuadamente con el aquí y ahora.


    Sesgos interpretativos


    Para entender la manera en la que la influyen en nosotros los sesgos interpretativos, podemos recurrir a los conceptos básicos de pesimismo y optimismo, es decir, a la idea de que el mismo hecho puede ser interpretado y vivenciado de forma absolutamente antagónica. El famoso ejemplo del vaso medio lleno o medio vacío ilustra la manera en la que los sesgos influyen sobre nuestra mirada de la realidad.


    
      “No son las cosas en sí mismas las que perturban y alborotan a los hombres, sino el significado que le dan a las mismas”. 
Epicteto, filósofo griego del siglo I.

    


    En el caso de la preocupación excesiva, se han observado la presencia de sesgos interpretativos frente a la información de naturaleza ambigua. Y es que la vida cotidiana a menudo nos presenta situaciones ambiguas que permiten, pero no obligan, a realizar interpretaciones que pueden disparar procesos ansiosos. Por ejemplo, un dolor corporal salido de la nada, un ser querido que retrasa su llegada al hogar sin avisar, noticias sobre algunos altibajos en la economía del país. Toda esta información puede admitir interpretaciones amenazantes y no amenazantes. Si las personas sistemáticamente asignan interpretaciones amenazantes a la información ambigua, esto puede dar terreno a la preocupación y la ansiedad excesivas.


    La preocupación excesiva se construye sobre una serie de distorsiones interpretativas (también llamadas distorsiones cognitivas), en las que determinada información es connotada de manera amenazante. Algunos de los sesgos más comunes son:


    
      LISTA DE DISTORSIONES COGNITIVAS


      Sobreestimación de la probabilidad de que ocurran eventos negativos. Es la tendencia a exagerar la probabilidad de que ocurra algo negativo. La persona confunde el hecho de que algo sea posible con su nivel de probabilidad. Por ejemplo, alguien que teme que su avión se caiga, sin pensar en cuán probable es que eso suceda.


      Catastrofismo. Es la tendencia a resolver lo desconocido como negativo. El individuo interpreta que lo peor está por suceder y que será inafrontable. Lleva a que un dolor de cabeza sea vivido como el comienzo de un tumor cerebral.


      Pensamiento todo-nada. Esta tendencia impide evaluar situaciones o personas en sus matices. También llamada pensamiento dicotómico, o blanco o negro. Por ejemplo: “Si algo no está hecho perfecto no sirve para nada”.


      Sobregeneralización negativa. Es la tendencia a evaluar un hecho negativo aislado, como el indicador de que todo lo que acontezca o haya acontecido fuese malo. Por ejemplo, en una evaluación anual sobre rendimiento laboral, se señala algún aspecto a corregir, y a pesar de otros signos positivos que fueron evaluados, la persona concluye que lo van echar.


      Pensamientos de tipo “debería”. Es la tendencia a interpretar los acontecimientos en términos de lo que debería haber sido de acuerdo a un ideal, en lugar de concentrarse simplemente en lo que sucedió. Por ejemplo, un vendedor que, a pesar de haber cumplido con los objetivos, se cuestiona si no debería haber sobrepasado por más diferencia la meta.


      Personalización. Es la tendencia a ubicarse uno mismo en el centro de todas las escenas negativas. Se caracteriza por tener la sensación de “me lo dijeron a mí”.


      Razonamiento emocional. En esta distorsión, la persona toma a sus emociones como una guía precisa para interpretar la realidad. Es darle a una sensación el estatus de un hecho. Por ejemplo, una madre que siente miedo de mandar a sus hijos de campamento y por ello concluye que debe ser peligroso.


      Filtro mental. Todo acontecimiento es un conjunto de aspectos positivos y negativos. El filtro mental nos impide ver la imagen completa y nos deja “enganchados” en lo negativo. Por ejemplo, una persona que en su vuelo número veinte sigue anticipando problemas por un vuelo en particular en que hubo una turbulencia muy intensa.


      Lectura de pensamiento. Se trata de asumir que uno sabe lo que los demás piensan sin contar con evidencia suficiente. Por ejemplo, un empleado no pide un aumento: “¿Para qué lo voy a pedir si ya sé que me lo van a negar?”.


      Descontando lo positivo. Es la tendencia a desestimar los propios recursos frente a las situaciones amenazantes. Por ejemplo, una persona que habiendo estudiado se preocupa por desaprobar el examen, cuando en realidad, siempre le va bien.

    


    A modo didáctico, los sesgos se presentan caracterizados por su nota más saliente, para su estudio e identificación. En nuestros pensamientos, podemos encontrarlos combinados entre sí.


    Deteniéndonos en los aspectos más cognitivos de la sintomatología de la ansiedad generalizada, la investigación revela que detrás de la preocupación excesiva existe un patrón de procesamiento selectivo que opera de forma automática favoreciendo la información amenazante. Esta tendencia encuentra en las personas con TAG, una vía facilitada por la dificultad para revertir estos patrones negativos de procesamiento. Además, al momento de codificar la información, se le suma la tendencia selectiva a interpretar de manera negativa la información ambigua, y esto también parece ser el resultado de un proceso cognitivo automático. El hecho más interesante es que estos sesgos automáticos son un fenómeno mental que no es exclusivo de las personas con preocupación excesiva. Esto sugiere la idea de que las personas normales son capaces de influenciar positivamente la expresión de sus tendencias cognitivas automáticas. De acuerdo a la revisión hecha por Macleod y Rutherford, la diferencia estaría en que las personas con preocupación excesiva dan continuidad a estos procesos automáticos negativos y, de esa manera, caen en la ansiedad generalizada.


    O sea que, en los preocupados, esta tendencia a “pensar mal” no se revierte, ya que la persona se entrega de forma voluntaria a la preocupación.


    Para romper con este automatismo, Aaron Beck, considerado el padre de la Terapia Cognitiva, le da a la identificación y reestructuración de estas distorsiones un lugar central para detener estos procesos disfuncionales de pensamiento. Estos lineamientos se siguen para el tratamiento de una variedad de desórdenes psicológicos (ansiedad, depresión, etc.). Estas estrategias apuntan a corregir procesamientos de información incorrectos.


    Estos aspectos pueden ser trabajados en el ejercicio “Cambiando nuestra manera de pensar”,  de la “Guía de ejercicios”, ver aquí.
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