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Escribir sobre la ansiedad, es para mi relativamente facil, porque trataré de
describir un estado emocional que creo experimentar con frecuencia. Desde
pequefio, solia anticipar en mis pensamientos y con mis reacciones
emocionales asociadas, los eventos que se me anunciaban con antelacién. Y
segun lo que he leido, la ansiedad se relaciona precisamente con una serie de
respuestas emocionales generadas en la mayoria de los casos, por la
percepcion o0 conocimiento anticipado, de situaciones que generan
expectativas indefinidas, o de eventos amenazantes, a los que se les asocian
emociones como el temor o el miedo, pero también algunas emociones
positivas, como el entusiasmo o el gusto o alegria por lo que viene.
Seguramente la ansiedad es un tema del cual existe muy diversa informacion,
y por supuesto, desde la perspectiva cientifica y médica, es desde donde seria
recomendable abordar cualquier situacidon patoldgica asociada a la ansiedad,
como los llamados trastornos de ansiedad.

La ansiedad, mas que catalogarse como una reaccidon emocional mala, es
como otras emociones, una respuesta en su origen, adaptativa': “/a ansiedad
es una reaccion emocional, implicada en los procesos de adaptacion, ante
eventos aversivos o peligros anticipados (Ohman, 1993)".

Nos dice el Dr. Don Colbert? que la ansiedad “...es /a incomoda y desagradable
sensacion de aprension que acompaia sintomas fisicos como la sudoracion de
las manos, la respiracion entrecortada, los latidos acelerados y un nerviosismo
general.” Esta ansiedad, asociada por lo general al miedo, es seguramente la
que requiere un tratamiento especializado; Colbert agrega: "../a ansiedad que
es de menor intensidad, es lo que llamamos inquietud o preocupacion’.

Al respecto, dice Goleman®: “£n cierto sentido, la preocupacion es un ensayo
de lo que podria salir mal y como enfrentarse a ello; la tarea de /a
preocupacion, es alcanzar soluciones positivas con respecto a los peligros de /a
vida, anticipandose a los riesgos antes de gue estos surjan.” El nucleo de toda
ansiedad, es la preocupacion (Goleman).

Si bien los estados de preocupacion, que se relacionan con niveles moderados
de ansiedad, son los mas comunes, siempre sera conveniente, cuando se

! Tomado de Palmero-Abascal y otros, Psicologia de la Motivacién y la Emocién, Mc. Graw Hill, 2002, p. 542.
2 Colbert Don, Emociones que Matan, Editorial Grupo Nelson, 2003, p. 116
® Goleman Daniel, La Inteligencia Emocional, Javier Vergara Editor, 1997, p.88

Mail: foriza@prodigy.net.mx tel: (55) 55988296 1




ADEF

Asesoria en Desarrollo Empresarial y Familiar

padece de sintomas intensos de ansiedad, o de los llamados desdrdenes de

ansiedad, acudir a ayuda especializada.

A continuacion, algunas breves consideraciones sobre la ansiedad y la

preocupacion.

a) Todos podemos padecer algun nivel moderado de preocupacion; entender
que la preocupacion es un proceso que al intensificarse puede ocasionar
niveles de ansiedad importantes, asi como estrés, es conveniente por la
relacién que estos dos Ultimos estados emocionales tienen con la salud.

b) Preocuparse, de manera moderada no es malo, es necesario, dependiendo
de los eventos que estamos anticipando; sera mejor como comunmente se
dice, no preocuparse, sino ocuparse. Sin embargo, las personas que se
preocupan moderadamente, siempre seran mas previsoras y organizadas;
incluso —segun mi experiencia- seran puntuales en sus compromisos.

c) Es importante entender la asociacion que tienen estos estados
(preocupacion y ansiedad) con los dos dominios de los estado psicoafectivos
responsables de nuestro comportamiento: el dominio cognitivo o
cognoscitivo, y el dominio de las emociones y sentimientos. Todo proceso
de ansiedad o de preocupacion tiene una mezcla de ambos, aunque habra
casos que la mente controla las emociones o viceversa, que las reacciones
emocionales desbordan el control de la mente.

d) Por lo anterior, desarrollar inteligencia emocional nos permite crecer en
dominio personal, en autodominio, en autoregulacidon, para que nuestras
preocupaciones no afecten nuestro equilibrio emocional, y no caigamos en
estados de ansiedad intensos o en procesos de estrés de mayor alcance®,

Como podemos ver, es importante entender las relaciones de causa y efecto
que generan nuestros estados emocionales. Al entender las causas,
encontraremos los elementos generadores por un lado, de los pensamientos,
ideas, problemas, que al anticiparlos nos generan preocupaciéon o ansiedad; y
por otro lado, podremos ubicar las emociones asociadas, que aun siendo
legitimas, sera conveniente controlar. De esa manera, la preocupaciéon o la
ansiedad pueden ser disminuidas a tal nivel, que no afecten nuestra salud’.

O ¢éno lo cree usted?

JAOV’

Cualquier comentario u opinion, se agradece de antemano y se puede recibir en mi mail:
foriza@prodigy.net.mx

*Ver la capsula ADEF No. 7 sobre el estrés y las capsula 2 sobre la Inteligencia Emocional.
® Ver capsula ADEF sobre La Inteligencia Emocional en la préctica.
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NOTA: Este articulo puede ser compartido, con cualquier persona interesada en el tema, siempre y cuando se
mencione la referencia de su autor, y no sea para fines de lucro. El autor se reserva todos los derechos sobre
sus articulos, conforme a las leyes vigentes.

Visita mi sitio: www.iema-oriza.com
Busca las secciones de empresay del matrimonio; ahi encontraras
algunas ideas utiles para cada uno de estos temas

Otros temas en capsulas siguientes:
Anatomia de la Envidia, Salud e Inteligencia Emocional, La Autoestima.

Capacitacion y asesoria en:

= Relaciones Humanas
= Liderazgo
= Desarrollo Organizacional

Contenidos sustentados en

la inteligencia emocional y en los valores
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