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  A Jose, mi marido,

  el mejor antídoto contra la ansiedad

  y la mejor compañía en el afrontamiento de las hermosas trivialidades de la vida.


  A todas las personas que con sus enseñanzas

  han conformado las siguientes líneas.


  Prólogo


  Querido lector,


  El libro que tienes en tus manos nace de la confianza que han depositado en nosotros las personas que han participado en el “Programa de Reducción de la Ansiedad” de la consulta Dr. Carlos Chiclana.


  Algunas contaron con nosotros para resolver un problema que afectaba el desarrollo de su trabajo o limitaba su vida familiar o social. Otras se acercaron con curiosidad o para mejorar el manejo de algunas situaciones que les generaban niveles de ansiedad elevados. Todas con ganas de aprender más sobre sí mismos.


  A todas ellas dedicamos el resultado de este trabajo, que recoge las estrategias que mayor éxito han demostrado en el manejo de las distintas emociones que intervienen en nuestra vida diaria, entre ellas especialmente la ansiedad.


  Ponemos este conocimiento a tu servicio con el deseo de que puedas aprender a reconocerla y entender su sentido. Hemos intentado reflejar en estas páginas la experiencia de las personas que conocemos y atendemos cada día. También la nuestra propia acerca de las situaciones que afrontamos a diario. Los que escribimos estos capítulos somos personas de carne y hueso que también podemos dejar que la ansiedad dirija nuestras vidas de vez en cuando. Tenemos la ilusión y la esperanza de darte algunas pistas sobre aspectos importantes que pueden interferir en tu día a día y te proponemos formas efectivas para manejarlos.


  El propósito de este libro es acompañarte en el conocimiento propio, en la regulación de tus sentimientos y emociones, en la mejora de tus relaciones con los demás, en la solución de dilemas y en la optimización de tus aptitudes al servicio de una vida plena y consciente: tu propia vida, de la que tu eres el protagonista principal.


  En muchas ocasiones, la dificultad a la hora de atender y encauzar nuestras emociones o poner en marcha conductas adecuadas, parte de antiguos aprendizajes. Por este motivo, verás que cada uno de los capítulos supone un “entrenamiento” para reaprender formas más eficientes y saludables de manejar las situaciones a las que nos enfrentamos.


  ¡Manejar la ansiedad es posible! Y por eso te sugerimos una serie de tareas y actividades que faciliten la consecución de este objetivo. Estas ideas no sustituyen la ayuda de un profesional si sientes que la ansiedad, u otras complicaciones asociadas, aparecen en tu camino y te impiden desarrollarte o conseguir de modo eficiente tus objetivos. Cuando eso ocurra, no temas pedir ayuda: todos necesitamos en algún momento que alguien nos eche una mano cuando las circunstancias se tornan difíciles y perdemos la orientación en nuestra vida.


  Se trata de un camino en ocasiones lento, que requiere esfuerzo y compromiso diario. En muchos casos se trata de “reaprender lo aprendido”. Si sigues muy de cerca los siguientes pasos, leyendo un capitulo a la semana y dejando unos días para poner en marcha las habilidades que en él se detallan, ¡te ayudaremos a conseguirlo!. Los que componemos el equipo de la consulta Dr. Carlos Chiclana esperamos proporcionarte apoyo y compañía a lo largo de estas líneas.


  Decía Santiago Ramón y Cajal que todo hombre puede, si se lo propone, ser escultor de su propio cerebro. Nos atrevemos a proponerte que seas escultor, alfarero, pintor… un artesano de tu propia vida de la que eres protagonista principal en este tiempo de valientes.


  Dra. Marta Rapado Castro

  Dr. Carlos Chiclana Actis

  El equipo de la consulta Dr. Carlos Chiclana


  __________


  Este libro sigue las directrices y conceptualizaciones actuales sobre el estudio de la ansiedad y el estrés y extrae parte de su bibliografía de las fuentes documentales de la Sociedad Española para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés (SEAS) www.ucm.es/info/seas


  Capítulo 1.

  Educación Emocional



  ¿Qué son las emociones? ¿Cuál es el papel que juegan en nuestra vida?


  Marta Rapado Castro

  Maria Martín Vivar


  “Hoy me siento raro, no sé qué me pasa, me he levantado con una sensación extraña en el cuerpo, agridulce… no se si llorar o estar contento. Me encuentro raro, distinto. Algo ha ocurrido en los últimos días y esta sensación extraña no se muy bien como definirla. A veces pienso que es ilusión, otras, alegría, en ocasiones se torna tristeza, melancolía. Me han destinado a un nuevo puesto de trabajo lejos de mi ciudad de origen. Supone una gran oportunidad para mí, pero también supone dejar atrás personas que aprecio y empezar desde cero. Mi empresa me ha dado un voto de confianza y asumo nuevas responsabilidades, lo que me hace sentir orgulloso, pero al mismo tiempo creo que echaré de menos el trabajo que hasta ahora he estado haciendo y sobre todo a mi familia, a los antiguos jefes y compañeros”. — Alberto, 28 años.


  En ocasiones resulta difícil definir lo que nos pasa, cómo nos sentimos. Las emociones o sentimientos son reacciones que generan un cambio en nuestro estado de ánimo. Este cambio se puede manifestar de distintas maneras y con distinta intensidad en función de cada una de las personas. De todo el amplio abanico de emociones (podemos ver algunos ejemplos en el ANEXO 1) en general las emociones pueden ser clasificadas como positivas (alegría, felicidad, satisfacción…) o como negativas (miedo, ira, ansiedad…) en función de los eventos que las precipitan y de los efectos que ejercen sobre nuestro organismo. También pueden ser divididas en emociones primarias (aquellas que todas las personas independientemente de su cultura, edad, condiciones de género, situación poseen) y secundarias (emociones más complejas, generalmente derivadas de las primeras y en las que entran en juego matices culturales o sociales). Dentro del primer grupo se encuentran la ira, la alegría, el miedo y la tristeza. El segundo grupo lo formarían todo el abanico de distintas emociones que una persona puede experimentar a lo largo de su vida.


  Así, la aparición de estas reacciones no es independiente sino que tiene una estrecha conexión con la persona y con su contexto. En el caso de Alberto, un cúmulo de emociones se agolpan en su cabeza, algunas de ellas se manifiestan de manera continua y otras son pasajeras. En general, todas ellas tienen que ver con la interpretación que hace Alberto de la situación y con sus características personales. El hecho de que sea un hombre joven y soltero, que está iniciando su carrera profesional, hace que perciba este cambio como una oportunidad de mejorar y desarrollarse, además le proporciona tranquilidad ya que su estado civil le permite desplazarse sin tener que valorar otros aspectos. Le entristece y probablemente le asusta, ya que supone enfrentarse a una nueva situación lejos de aquello y aquellos que conoce, pero Alberto es una persona decidida, lo que hace que piense en echarles de menos, y no se plantee rechazar la oferta. La tristeza viene del duelo, de la pérdida que tendrá que asumir con el cambio, pero la alegría se presenta para advertir de que éste cambio es positivo. Como vemos es complejo delimitar y definir las emociones, ya que habitualmente nos limitamos a experimentarlas y no dedicamos mucho tiempo a pensar sobre ellas. La relación que tienen las emociones con lo que nos rodea se basa en la información que captan nuestros sentidos. Nuestro oído, la vista, el gusto, el olfato y el tacto aportan características sensoriales del medio en que se producen, provocando una serie de cambios a nivel fisiológico que unido a nuestros pensamientos, o la interpretación que hacemos de los cambios en el ambiente, finalmente generan e influyen en la aparición de nuestras emociones.


  Nuestro contexto social, características de personalidad, cómo nos han educado y lo que hemos vivido, así como las características del momento vital y situación laboral en que nos encontramos, definen a su vez gran parte de las características y la intensidad de nuestras emociones. Esto es especialmente importante cuando se trata de emociones negativas. En ocasiones éstas aparecen o se derivan de aprendizajes o situaciones anteriores. En estos casos, tal y como las hemos aprendido o asociado a determinadas circunstancias podemos desaprenderlas o sustituir su asociación, por otra más positiva. Conocer y definir las propias emociones es el primer paso para controlarlas.


  1. Las emociones y los pensamientos


  Los pensamientos por sí solos son capaces de provocar emociones. En estos casos, el tipo de emoción creada está estrechamente relacionada con la naturaleza del pensamiento que predomina en la persona en un momento dado. Esta en relación así mismo con la evocación de pensamientos o recuerdos anteriores o con un estado de pensamiento determinado por las características del entorno (medios de comunicación, situación económica o familiar…). En el caso de Alberto, partimos de una situación de tranquilidad anterior. Alberto está contento en su ciudad, se lleva bien con sus compañeros, su familia está cerca y los visita cada semana. Lleva poco tiempo en la empresa y se esfuerza por hacer las cosas de la mejor manera posible. Esto hace que Alberto experimente alegría ante el cambio de puesto que lo percibe como un reconocimiento a su labor y una oportunidad de mejora. Le entristece porque supone cambiar de ciudad y compañeros y sabe que los echará de menos.


  Si por el contrario Alberto estuviese sólo en esa ciudad, alejado de su familia y sin unas buenas relaciones laborales, quizá hubiese podido experimentar emociones contrarias; esto es, alegría por alejarse de esa ciudad pero tristeza por pensar que quizá el cambio se debe a su mala situación laboral. Como vemos, la forma de sentirse de Alberto parte en gran medida de la interpretación que hace de la misma situación (el cambio de puesto de trabajo) y de las experiencias anteriores que inclinan la “balanza de los sentimientos” hacia lo positivo o lo negativo.


  2. Los componentes de la emoción


  Sabemos que las emociones cuentan con tres componentes principales, o se manifiestan en tres niveles: uno de ellos el cognitivo supone todo aquello que pensamos ante una determinada situación (“qué buena oportunidad, sabía que me lo merecía”), un segundo componente, el fisiológico, se refiere a los cambios que experimenta nuestro cuerpo (sudoración, palpitaciones…) y un tercer componente, el conductual se refiere a cómo nos comportamos ante esa situación (si nos mordemos las uñas, saltamos, llamamos a un amigo para contárselo o gritamos/salimos corriendo a celebrarlo). El componente cognitivo es muy importante ya que, como hemos visto ayudándonos del caso de Alberto, existe un fuerte vínculo entre los pensamientos y las emociones. En lo referente a lo fisiológico, es fácil observar como nuestro cuerpo experimenta distintos cambios en función de la emoción que estemos experimentando. También la presencia de estados físicos o enfermedades médicas puede ocasionar determinados sentimientos. Analizando el nivel conductual, se observa una asociación lineal entre la actitud y el comportamiento que las personas presentan y la emoción que viven en ese momento; una postura activa, la realización de ejercicio físico o de actividades lúdicas/relajantes son otros elementos que a su vez influyen en la cualidad y calidad de los sentimientos.


  3. La función de las emociones


  ¿Para qué sirven las emociones? ¿es malo experimentar emociones negativas? ¿es necesario controlar las emociones negativas y centrarnos sólo en experimentar las positivas? Estas son algunas preguntas que podemos hacernos a nosotros mismos. En la sociedad actual tendemos a alejarnos del dolor, de la tristeza y existen numerosos remedios que nos ayudan a combatir estas temidas sensaciones (generalmente en forma de sustancias psicoactivas), pero resulta VITAL EXPERIMENTAR LAS EMOCIONES, en todo su amplio espectro; positivas y negativas. Las emociones tienen una función adaptativa y de supervivencia para el individuo. Son señales de alarma que nos permiten entrar en contacto con nosotros mismos y con el efecto que tiene en nosotros aquello que nos rodea. Esta toma de conciencia facilita la relación con el entorno y permite que nuestras conductas se adecuen a las diferentes demandas que surgen en cada momento. Por ejemplo, en el caso de Alberto el hecho de sentir alegría le prepara para una futura acción (el cambio de residencia), tener la sensación de miedo, le alerta ante la posible existencia de un peligro (ha de estar atento a los cambios que va a experimentar su vida a partir de ahora, a la hora de elegir una vivienda o de relacionarse con nuevos compañeros), la ira o el enfado si lo hubiera, estaría alertando de una posible frustración ante la dificultad de consecución de metas y objetivos, y la emoción de tristeza permite superar la pérdida.


  Las emociones nos diferencian de otros seres vivos y nos caracterizan como individuos, pero en ocasiones (por exceso o por defecto) pierden su función adaptativa y existe la posibilidad de que las emociones adquieran una función distinta a la que tuvieron en su inicio. Esto vendrá determinado por la frecuencia, duración e intensidad de la emoción y la interferencia que genera en el desarrollo de la vida de la persona. Si nuestro amigo Alberto se mantuviese en esa contradicción de emociones durante mucho tiempo, o alguna de ellas como la alegría o la tristeza aumentaran de intensidad y le impidieran relacionarse de modo adecuado con las personas de su entorno nos encontraríamos con un problema. A estas emociones “descolocadas” se las denomina no adaptativas y son capaces de originar malestar. Es en la prevención de este último tipo de emociones donde se centra el foco de aplicación de las técnicas de intervención que se desarrollan en este, y a lo largo de los siguientes capítulos.


  Antes de pasar a examinar las estrategias para el manejo de las emociones, vamos a examinar en detalle cada uno de los sentimientos o emociones más universales y frecuentes:


  3.1. Miedo


  El miedo es una emoción que se activa ante la percepción de un posible daño o peligro para el individuo. El origen de esta emoción puede ser físico (por una amenaza a nuestra integridad física, por ejemplo, si nos diagnostican de una enfermedad como el cáncer) o psicológico (si como Alberto interpretamos el cambio de ciudad como una oportunidad para ver menos a nuestra familia y aparece el miedo a que la relación cambie o a que los echemos de menos). Mientras que los efectos de una quemadura, herida o enfermedad pueden activar el miedo de peligro o daño físico, otro ejemplo de peligro pueden ser comentarios negativos o frases agresivas que hieran nuestra autoestima o amenacen una amistad. Analizado desde otro punto de vista se puede afirmar que el miedo es una advertencia emocional de la aproximación de un posible daño, lo que nos invita a alejarnos o nos mantiene cautos ante el peligro.


  En ocasiones, la percepción de peligro generada por un objeto o situación ambiental aparece como el resultado de una adquisición, a través de un aprendizaje que se produce por la asociación que establecemos entre dicho estímulo y un posible daño real. Por ejemplo, la creencia que a veces tienen las personas de que montar en ascensor o viajar en avión es peligroso. En este caso, la asociación viene precedida, o bien por una situación pasada en la que la propia persona se ha quedado encerrada en el ascensor o ha experimentado un viaje con turbulencias en el que ha temido por su vida o bien por la experiencia de otros que ha hecho que uno mismo asocie la presencia de peligro ante ese objeto. A partir de ese momento, el ascensor o el avión pasa de ser un simple medio de transporte para subir o bajar pisos y desplazarse de un sitio a otro cómodamente (estímulo neutro) a un lugar peligroso que debe de ser evitado a toda costa (estímulo condicionado). Esta asociación es conocida en psicología como condicionamiento clásico. Cuando se establece dicha asociación es muy habitual que el estimulo neutro, su imagen o la idea de tener que enfrentarse a él por si sólo provoque en la persona una reacción emocional de miedo o ansiedad con sus consiguientes conductas asociadas (por ejemplo tendencia a evitar usar los ascensores o los aviones). Cuando esto ocurre, esa reacción de miedo o evitación se denomina respuesta condicionada (esta misma situación de asociación de estímulos neutros a estímulos condicionados, se puede dar para todo el amplio abanico de emociones).


  La aparición del sentimiento de miedo en las personas; a nivel fisiológico provoca la aparición de una sensación de tensión nerviosa que genera una activación de los recursos físicos encaminados a realizar una serie de esfuerzos con el fin de protegerse del peligro. Desde el punto de vista de la Psicología, la persona con miedo, en esta situación, desarrolla una “tendencia a la acción evitativa”, esto es, estaría creando acciones encaminadas a evitar y alejarse del peligro. Estas acciones se manifiestan típicamente por la huida y retirada del objeto o de la presencia del objeto que origina el miedo. Otro tipo de manifestación, si la huida no es posible, consiste en la aparición de respuestas de afrontamiento dirigidas a manejar el peligro (examinaremos estas estrategias en el capítulo 4). Se puede afirmar que el miedo es una reacción emocional que facilita el aprendizaje de nuevas respuestas de evitación o de afrontamiento del peligro, en el caso de que las respuestas conocidas por la persona no le resulten útiles en un determinado momento.

OEBPS/Images/cover.jpg
Marta Rapado Gastro (Coordp)

paso apaso

' DIVULGAGION
Blblloteca '
Qnl |ne






OEBPS/Images/p.png





OEBPS/Images/logo.png
ePubSpain.com





OEBPS/Images/portadilla.png
Marta Rapado Castro (Coord.)

LA ANSIEDAD: ESTRATEGIAS
PRACTICAS PARA
MANEJARLA PASO A PASO

Biblioteca || ! ;I,
: BIBLIOTECA
vnline |l €117 SALUD MENTAL





OEBPS/Images/f.png





OEBPS/Images/t.png





