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Aprenda a controlar los pensamientos ansiosos

¢ Qué es el pensamiento ansioso?
La manera de pensar sobre las cosas afecta a la forma en la que sentimos y los sentimien-

tos repercuten en la manera de comportarnos.

Cuando sentimos ansiedad, se producen cambios en la manera de pensar, asi como en la
manera de sentir. Tendemos a ver el lado negativo de todo y a imaginar que van a suceder
cosas desagradables. Estos pensamientos pueden incrementar aun mas la ansiedad. Todo
el mundo mira hacia el futuro tratando de prever y evitar los problemas, estableciendo un
equilibrio entre lo positivo y lo negativo, pero cuando tenemos pensamientos ansiosos, esto
esta alterado, siempre esperamos que ocurra algo desagradable. En estos casos nos
preocupamos antes de que nada suceda, esperamos lo peor 0 nos repetimos que no se-
remos capaces de afrontar algo, cuando en realidad no tenemos ningun fundamento para

pensar de esta manera.

Es dificil cambiar el modo de sentir, pero se puede cambiar la forma de pensar y eso mejo-

rara nuestros sentimientos y nos hara actuar de forma mas favorable.

Ej.

El desacuerdo con un colega

Persona A Persona B
Ella no esta de acuerdo conmigo, segura- Asi que tenemos un punto de vista diferen-
mente piensa que he dicho una tonteria. te. Eso esta bien.

He quedado como un imbécil. ;Qué pensa- | Fue interesante confrontar nuestras ideas.
ran mis colegas de mi? No tenia que haber

hablado.

Me siento incbmoda en esta situacion. Ten- | Exponer diferentes puntos de vista nos en-
go que salir de aqui. riquece a las dos.

Ansiedad / panico Interesado / estimulado




Aprender a reconocer pensamientos poco realistas o negativos y a equilibrarlos con pen-
samientos mas realistas y tranquilizadores puede ser muy util. Sin embargo, cambiar la
manera de pensar es bastante dificil al principio, y tendremos que seguir trabajando en

ello. Puede ayudarnos conseguir el apoyo de alguien de confianza.

Identificar pensamientos ansiosos
Los pensamientos negativos que nos generan temores, pueden ser dificiles de detectar,
debido a que aparecen de forma automatica y rapida convirtiéndose en un habito; la mayo-
ria de la gente no esta acostumbrada a darse cuenta
de ellos. Aprender a detectarlos es una habilidad que
se puede dominar con el tiempo.

Cuando estamos ansiosos, se tiende a pensar de for-
ma distorsionada.

A esto se le denomina “Errores de pensamiento” o

“distorsiones cognitivas”.

Estos son algunos ejemplos comunes. A continuacion trate de detectar aquellos pensa-

mientos que suelen aparecer en su mente:

1. Exagerar lo negativo
Se comete esta distorsion cognitiva cuando pensamos que las cosas son mucho peores de

lo que realmente son. Por ejemplo, “si continuo estando asi me moriré”

¢Alguna vez exagera lo negativo?

Piense en las 2 ultimas semanas y haga una lista.




2. Generalizacion

A partir de un hecho aislado, se hace una regla general y universal. Por ejemplo “Seguro
que como haya mucha gente en el autobus, me daran otra vez las palpitaciones”. Ante-
riormente solo ha ocurrido una vez, pero este tipo de pensamientos hacen que partiendo

de un hecho puntual se llegue a una conclusién negativa mucho mas exagerada.

¢ Alguna vez ha generalizado?

Piense en las ultimas 2 semanas y haga una lista.

3. Pensamiento todo o nada.
Se refiere a la tendencia a evaluar sus cualidades personales recurriendo a categorias ex-
tremas, blanco-negro, inteligente-tonto, etc. Por ejemplo: “Si no lo hago a la perfeccion, se-
ré inutil”.

¢Alguna vez ha tenido pensamientos de todo o nada?

Piense en las ultimas 2 semanas y haga una lista.




4. Tomar las cosas personalmente
Usted puede tener creencias sobre si mismo/a o sobre otras personas que no son realis-
tas. La gente ansiosa suele imaginar que los demas les estan juzgando con severidad. Ej:

“Si la gente me mira es porque estoy haciendo el ridiculo”

¢ A veces toma las cosas personalmente cuando es probable que tengan poco que ver con
usted?

Piense en algunos ejemplos de las ultimas 2 semanas:

¢, Como se puede cambiar la forma de pensar?

Es probable que haya estado pensando de un modo irrealista o negati-
VO.

Al principio nos puede resultar muy dificil cambiar la forma de pensar y
esto puede desencadenarnos aun mas pensamientos negativos, tales
como: "soy inutil”... “Yo no puedo hacer nada bien..." . Dése tiempo y
en caso de necesidad busque la ayuda de un amigo o de su médico/a.
Recuerde que usted puede aprender a pensar de manera mas realista

y este cambio le hara mejorar en gran medida su calidad de vida.
Aqui le proponemos algunas sugerencias:
En primer lugar, anote sus pensamientos negativos o atemorizantes, tan pronto como sea

posible. Si es dificil detectarlos todos, trate de darse cuenta cuando se sienta mal de animo

y preguntese, “; Qué paso por mi mente justo antes de empezar a sentirme ansioso?”




En segundo lugar, preguntese: "; Lo que pienso corresponde con la realidad?". Para com-
probar si sus pensamientos se ajustan a la realidad puede:

* Pedir la opinion de alguien de su confianza que ve desde fuera la situacion.

* Preguntarse si todas las personas tendrian la misma creencia en esta situacion.

* Preguntarse si esta creencia es valida para todas las situaciones.

* Reflexionar sobre otras situaciones similares.

* Analizar otras posibles explicaciones como causa de lo que ha ocurrido.

* Preguntarse si podria estar cometiendo un error en la forma en que esta pensando.

En tercer lugar, debe luchar contra cada uno de los pensamientos irreales / negativos cam-
biandolos por otros mas realistas y tranquilizadores:

» Estos deben ser diferentes a la creencia poco realista.

* Debe tratar de llegar a conclusiones realistas.

* Debe tratar de producir tantos pensamientos como sea posible.

Ejemplos

Por favor, lea el siguiente ejemplo y luego trate de crear sus propios ejemplos. Trate de en-

contrar soluciones a los mismos utilizando el mismo método.
SITUACION: Sentirme ansiosa en una reunion de trabajo.
Pensamientos atemorizantes o negativos:

* Me estan notando nerviosa.

* Pensaran que soy tonta.

* Pensaran que no se de lo que hablo.

* Mijefe querra echarme.
Sentimiento resultante: Panico

Equilibrio de los pensamientos positivos o tranquilizadores:

* Es poco probable que noten mi inquietud.
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* Yo lo noto pero ellos no.
* Es normal estar inquieta en una reunion importante.

* Voy a centrarme en el tema de la reunion.

Sentimiento resultante: Ansiedad manejable

Es importante que busque pensamientos positivos incluso cuando realmente no los crea.
Si genera pensamientos tranquilizadores o positivos con frecuencia, encontrara que el
miedo y los pensamientos autocriticos que produce automaticamente desapareceran gra-

dualmente.

Ahora puede trabajar utilizando sus propios ejemplos.

Escriba una situacion que le haya generado ansiedad, las ideas negativas que ha tenido y

los sentimientos resultantes de estas ideas.

A continuacién, busque un pensamiento positivo que sea capaz de sustituir el pensamiento
negativo que tuvo e intente imaginar el sentimiento que este pensamiento le habria gene-
rado.

Después de practicar esta técnica durante un tiempo, posiblemente consiga equilibrar sus

pensamientos mucho mejor.

La importancia de cambiar nuestros pensamientos se debe a que - como se ha puesto de
manifiesto en los ejemplos anteriores - los sentimientos son consecuencia de los pensa-
mientos. Aunque lo que pretendamos cambiar sea nuestro sentimiento de ansiedad, no
podemos actuar directamente sobre él sin hacerlo sobre los pensamientos que lo estan
condicionando. Si con estas habilidades, somos capaces de “volver a pensar”’, modificare-
mos nuestra respuesta emocional ante aquellas circunstancias en la que no hayamos sido
capaces de controlar nuestra ansiedad.

Recuerde que cambiar la forma de pensar y sentir requiere tiempo.




Guia de Autoayuda para la Depresion

y los Trastornos de Ansiedad

¢ Qué es la Depresion?

¢ Qué es el Trastorno de Ansiedad Generalizada?

¢ Qué es el Trastorno de Panico?

¢ Qué son los farmacos antidepresivos?

¢Qué son los “tranquilizantes”?

¢ Qué puedo hacer para ayudarme si tengo depresion?
¢ Qué puedo hacer para dormir mejor?

¢Como puedo ayudar a un amigo/a o a un familiar con
Depresion?

¢ Como afrontar el Duelo?

Coémo hacer frente a las preocupaciones

¢Como resolver problemas?

¢Como puedo mejorar mi animo con la actividad fisica?
Comprendiendo la ansiedad

Afrontar la depresion posparto

Afrontando el estrés

Consejos para dormir mejor

Aprenda a controlar los pensamientos negativos
Aprenda a controlar los pensamientos ansiosos
Aprenda a relajarse

Aprenda a controlar la irritabilidad

Aprenda a organizar actividades

Aprenda a relacionarse mejor con los demas

Mejore su autoestima

Mejore su estado de animo con la actividad fisica
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