Menos ansiedad

Hay claves para que lainquietud no se dispare tan ficilmente ante situaciones dificiles
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OX LA MENTE COMO MEDICINA

Los miedos y el apre

i sufre palpitaciones, sudoraciones, ganas de huir, di-
ficultad para tomar decisiones y para estarse quieto,
le cuesta concentrarse, se despista, esta irritable y
ensimismado, seguramente sufre ansiedad. De alguna
manera puede ser normal porque los mecanismos de
defensa y alerta pueden dispararse ante situaciones que nos
superan, sea una entrevista de trabajo, el sufrimiento de un ser
querido o cualquier otra circunstancia. Esta ansiedad es pro-
porcional a la circunstancia. En este caso, seria mejor no elimi-
nar los sintomas porque se trata de un mecanismo funcional y
adaptativo, y si aprender a convivir con la ansiedad sin perder
la operatividad. El problema es cuando esta sintomatologia se
perpetua e intensifica de tal manera que nos recluye e inhabi-
lita. Hay miedos, falta de confianza, y la incertidumbre de lo
que va a suceder se instala generando mas temor. Hay multiples
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maneras de abordarlo sin necesidad de medicamentos. Prime-
ro es necesario probar cudl se adapta mejor a su idiosincrasia.
Desde entrenar al individuo para interpretar situaciones de una
manera menos amenazante hasta identificar pensamientos ne-
gativos, errores en la interpretacion de la realidad. Desde las técnicas
de relajacién como soltar los musculos o respirar profundamente,
hasta las técnicas centradas en la conducta que resaltan la necesidad
de exponerse a las situaciones temidas acercandose a los estimulos
que provocan la ansiedad. También esta la meditacion. En este sen-
tido, existe un reconocimiento de que los individuos desempenan
un importante papel en su proceso, y la literatura médica que se
ocupa de la ansiedad estd empezando a reflejar esta tendencia. Los
pensamientos son poderosos. Ejercen un efecto beneficioso o per-
judicial. Mejor concentrarse en el presente y no creer en todo lo que
pasa por la cabeza.O
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