Guia de Auto-ayuda
Como hacer frente a las

preocupaciones




Cdémo hacer frente a las preocupaciones

¢ Por qué nos preocupamos?

La palabra preocupacion se define como “una cadena de pensamientos e imagenes carga-
dos de sensaciones negativas y relativamente incontrolables”. Todo el mundo se preocupa
de vez en cuando, pero hacerlo en exceso puede ser perjudicial, ya que nos hace sentir
tensién y ansiedad. Las personas que se preocupan excesivamente son expertas en des-
cubrir posibles problemas y son ineficaces a la hora de generar soluciones o respuestas de
afrontamiento utiles. Aunque podriamos decirnos a nosotros/as mismos/as — “no merece la
pena”, “no lo pienses mas”, “piensa en otra cosa”, “deja de preocuparte... no tiene senti-
do... no servira de nada..." - hay algo que hace que sea dificil detener esta reaccién, ya

que el acto de preocuparse puede resultar util.
Preocuparse es util si nos moviliza, si no es inutil

La preocupacién es una respuesta normal ante situaciones que pueden perturbar nuestra
vida. Si el problema es de una importancia considerable y la preocupacion que genera es
proporcionada, no solamente no debemos vivirlo como algo negativo, sino que es un afron-

tamiento que nos prepara para actuar adecuadamente ante el problema.

® La preocupacion es util si nos hace prestar atencion. Preocuparse por el trafico
que encontraremos en el camino no va a hacer que haya menos coches en nuestro
trayecto. Pero si procuramos no viajar en hora punta en dias sefialados evitaremos
un atasco. En este caso, preocuparnos nos ayuda a llegar antes a nuestro destino y
evitar largas horas de caravana.

® La preocupacion es util, siempre y cuando se convierta en un plan de accion.
Por ejemplo, preocuparnos por un examen o prueba de conducir nos hace practicar
a diario y dedicarle un tiempo al dia para garantizar el éxito. Cuando aprobamos nos
sentimos bien y la preocupacién desaparece.

® La preocupacion es util si nos ayuda a estar mejor preparados.

La preocupacion puede ayudarnos a pensar sobre "; que podria hacer si...?", 0




"¢ qué pasaria si...?". Preocuparnos de lo que sucederia si alguien entrara en nues-
tra casa, podria hacer que actuasemos para contratar un sistema de alarmay cerrar

la puerta con llave al salir.

Preocuparse sin actuar no sirve para nada

La preocupacion es inutil cuando la respuesta ante ella es de “paralisis”.
Podemos escuchar frases como “Estaba tan preocupada que no supe

como actuar”.

La preocupacién por nuestra situacion de paro laboral puede llevarnos a

pasar la mayor parte del dia pensando en como solucionarlo, sin embar-

go, lo que resolvera nuestro problema no sera pensarlo sino emprender acciones validas

como actualizar nuestro curriculum, realizar algun curso de formacion extra, entregar curri-

culum en las diferentes empresas o negocios, hablar con conocidos/as, etc.

Tipos de preocupaciones de las que no merece la pena preocuparse.

Existen cuatro tipos de preocupaciones que se refieren a:

1.

Problemas inmediatos que estan basados en la realidad y son modificables (un con-
flicto interpersonal actual con un/a comparero/a de trabajo).

Problemas inmediatos que se basan en la realidad, pero que no son modificables
(por ejemplo, la enfermedad de un ser querido).

Acontecimientos muy improbables que no se basan en la realidad y que, por consi-
guiente, no son modificables (preocupacién por la posibilidad de que un ser querido
sufra un accidente).

Acontecimientos inciertos, que aunque tengan probabilidad de ocurrir, no podemos

tener certeza de ellos hasta que ocurren (posibilidad de despido laboral).




Para ayudar a determinar si una preocupacion se refiere a un problema basado en la reali-
dad puede preguntarse lo siguiente:
- ¢ Tengo alguna prueba real de que la preocupacion es sobre un problema inmedia-
to?
- ¢ Tengo alguna prueba de que el problema sobre el que me preocupo aparecera en
un futuro préximo?

- ¢ Me estoy preocupando por un problema que, de hecho, no existe en realidad?

A continuacion es importante determinar si se refiere a un problema modificable:
- ¢ He resuelto alguna vez un problema como este?

- ¢ Podria resolverlo actualmente?

¢Vale la pena preocuparse?

Hay cuatro cosas de las que no vale la pena preocuparse, y sin embargo representan una
gran parte de nuestras preocupaciones: lo que no tiene importancia, lo improbable, lo in-
cierto y lo incontrolable. Si relegamos este tipo de preocupaciones a un segundo plano,

nos sentiremos mejor.

Lo que no tiene importancia.

Es facil llenar su vida con preocupaciones por cosas pequeias. Cuando se encuentre
preocupado/a comience a cuestionarse a si mismo/a. Preguntese: " Es tan importante lo
que me preocupa?"

Estos son las tres reglas que le ayudaran a responder a esta pregunta:

1. Laregla de los 5 anos. Preguntese "¢ que pasara con este asunto dentro de 5
anos?". Esta es una forma de mirar su preocupacion desde una perspectiva a largo
plazo. Ver sus preocupaciones en diferentes formas: ; seguira siendo un problema den-

tro de una semana, un mes, un afno?

2. La varilla de medicion. Preguntese: “4 En una escala de malas experiencias, donde
estaria lo que me preocupa?". Piense en una muy mala experiencia que ha tenido.

¢, Donde situaria su preocupacion actual en comparacion con ésta?
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3. La calculadora. Preguntese: "; Me preocupo mucho?, ; Me merece la pena?". Per-
demos mucho tiempo y energia con esto. Asegurese de que no se preocupa sobre el
problema mas de lo que se merece. Necesita su tiempo y energia para cosas mas im-
portantes. Tal vez el tiempo que ha usado preocupandose podria haberlo utilizado para

hacer algo mejor.

Cuando piense en estas tres reglas, decida si su preocupacion es importante o no. Si no lo
es, trate de dejar de preocuparse y distraigase mediante el uso de algunas de las técnicas

que se describiran mas adelante. Si todavia cree que su preocupacion es importante, siga

leyendo.

Lo improbable

Muchas de las preocupaciones son " Qué pasaria si ...?". Ima- //l-/:_“\
ginamos una serie de cosas terribles que podrian ocurrir hoy o A\)
manana, pero la mayoria de las cosas son muy poco probables. -~ /7\
Si se permite preocuparse por lo improbable siempre encontrara

un motivo para estar preocupado/a. Abordar los problemas rea-

les ya supone suficiente trabajo. No pierda el tiempo, la energia E E

y felicidad en problemas que no existen.

Lo incierto

Muchas veces no sabemos como saldra algo. Hay muchas cosas que nos preocupan aun
cuando no han sucedido y sobre las que sélo podemos actuar una vez que ocurran. Por
ejemplo, la preocupacion sobre que nos excluyan en un proceso de seleccion laboral no va

a mejorar su ejecucion durante la entrevista.

Lo incontrolable
Nosotros no tenemos control sobre muchas de las cosas que nos preocupan. Por ejemplo,
la preocupacion por que llueva en un acontecimiento familiar no cambia la probabilidad de

de que suceda. Nada de lo que haga o piense evitara que haya tormenta ese dia.

La percepcion de incertidumbre es una fuente importante de preocupacion y ansiedad.

Considerando que la incertidumbre esta enraizada en la vida diaria de todos los individuos,
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el objetivo no consistira en intentar eliminarla, sino, por el contrario, en reconocer, aceptar y
desarrollar estrategias de afrontamiento cuando se presente. Se trata, por tanto, de apren-

der a manejarla.

Hacer frente a las preocupaciones persistentes

Los ejercicios anteriores pueden ayudarle a dejar de preocuparse, sin embargo, algunas
preocupaciones son muy dificiles de eliminar y continuaran en su mente. A continuacion

veremos otras medidas que se pueden tomar para hacerles frente.

Analizando las preocupaciones

¢, Sigue estando preocupada/o? Estos tres pasos le pueden ayudar a controlar las preocu-
paciones.

Existen dos tipos de preocupaciones: sobre las que podemos actuar y sobre las que no.

1. Sea claro/a en definir la preocupacion.
a. Preguntese: ";De qué me preocupo?".
b. Piense en cada preocupacion y escribala.

c. Trate de escribir las preocupaciones con la mayor claridad posible.

2. Decida si se puede hacer algo.
a. Mire cada preocupacién que haya escrito y preguntese: " Hay algo que
pueda hacer al respecto?".
b. Use las reglas de las paginas anteriores para ayudarse a decidir. Sea ho-
nesto/a al contestar. Si la respuesta es no, no importa cuanto se preocupe:
nada va a cambiar. Ya lo expusimos anteriormente al hablar de las preocu-
paciones incontrolables.
c. Piense en ella y trate de explicarse que no tiene sentido preocuparse. In-
tente distraer la atencién, hay sugerencias de como hacerlo esto mas ade-

lante.




d. Si la respuesta es: “si, algo se puede hacer”, vaya al paso 3 y piense en

como resolverlo.

3. Escriba una lista de cosas que podria hacer para resolver sus preocupaciones.
a. Mire su lista y preguntese: "¢ Hay algo que podria hacer ahora?".
b. Si hay algo que podria hacer de inmediato: hagalo.
c. Si no hay nada que pueda hacer inmediatamente, haga un plan de cuan-
do, donde y cdmo va a abordar el problema.
d. Cuando haya hecho lo que esté a su alcance, digase a si mismo/a: “he

hecho lo que podia hacer” y continue con su vida.

Si quiere mas informacion sobre como solucionar los proble-

mas puede solicitar un folleto llamado “; Cémo resolver pro- m (

blemas?”.
\J,

Formas de distraerse

Solo se puede prestar plena atencidén a una sola cosa. Mantenerse ocupado/a no le dejara
lugar para la preocupacion. A continuacion hay algunos consejos utiles sobre formas para
distraerse.

* Actividad fisica. Hacer ejercicio hace que su mente se libere de pensamientos
erréneos. Mantenerse fisicamente activo es una buena manera de dejar de preocu-
parse.

¢ Juegos mentales. Hacer rompecabezas, crucigramas, recitar un poema o una can-
cion y contar hacia atras desde cien es un ejercicio util para distraerse.

¢ Concéntrese en lo que hay a su alrededor. Concentrarse en un detalle especifico
del mundo que le rodea, por ejemplo, hacer sumas con los numeros de las matricu-
las de vehiculos o adivinar lo que hace la gente para ganarse la vida. Concentrarse

en el mundo exterior le impide pensar en sus preocupaciones.

A veces las preocupaciones pueden desconcentrarlo/a cuando esta trabajando o realizan-

do una actividad. Si le ocurre esto, dedique un minuto a pensar si ha hecho todo lo posible
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por ahora. Si es asi, recuerde que no hay nada mas que pueda hacer por el momento,

desvie su atencidn, e intente centrarse de nuevo en su tarea.

No utilice las técnicas de distraccion como una forma de evitar hacer frente a sus preocu-
paciones. Realice el analisis de sus preocupaciones antes de recurrir a las técnicas de dis-

traccion.

Limpie su cabeza — preparado para dormir

La gente a menudo se preocupa mas por la noche. Planificar los dias con antelacion puede
ser una manera de controlar las preocupaciones. Haga una sesion de

planificacién diaria para trabajar sus preocupaciones y problemas.

Sesiones de planificacion:

* Dedique 20 minutos por la tarde, después de la comida.

* Siéntese en una habitacion tranquila. Tenga a mano un lapiz
y un cuaderno.

* Piense en como le ha ido el dia. Escriba las cosas que ha
hecho.

* Piense en las areas problematicas y en las cosas que no ha
resuelto. Escriba la forma de intentar abordar cada una y
cuando va a hacerlo. No haga nada al respecto en ese
momento.

* Si estos problemas estan en su cabeza a la hora de ir a dor-
mir, recuerde que ya ha escrito un plan para ellos.

® Siel problema es nuevo y no puede parar de pensar, incluso
cuando esta en la cama, levantese y afiadalo a su lista de
planes. Recuerde que la cama no es el lugar para buscar so-
luciones. El problema esta en su lista y lo trabajara deteni-

damente al dia siguiente.




Luchando con las preocupaciones

Si le inundan las preocupaciones, intente reservar media hora al dia regularmente para
preocuparse. Dedique un lugar y un tiempo que sera “la hora de la preocupacién” y cum-
plalo. Si empieza a preocuparse a otras horas, posponga la preocupacion hasta “la hora de

la preocupacién” y vuelva a concentrarse en lo que estaba haciendo.

Durante “la hora de la preocupacion” deje a su mente preocuparse libremente. Coja un pa-
pel y un lapiz y escriba sus preocupaciones una a una. Use los ejercicios de ANALIZANDO
SUS PREOCUPACIONES de la pagina 5.

Comparta sus preocupaciones

Las preocupaciones no sobreviven bien fuera de su mente. Hablar con alguien de ellas,
nos puede ayudar a ampliar nuestra perspectiva de los problemas y a encontrar posibles
soluciones. Trate de quedar con un amigo/a o familiar y digale lo que esta pasando por su
mente. Todos/as tenemos preocupaciones: seguro que estas personas también tendran

cosas que les preocupan, por lo que no les sera dificil comprenderlo.




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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