Cuidado Emocional

La Ansiedad

Introduccién:
Nuestra era estd denominada como la era de la ansiedad. Esta es una emocion no placentera.

La ansiedad: Una definicion
“Una emocion subjetiva de tensién, aprension, preocupacién, acompafiada por caracteristicas
emotivas, cognitivas, fisioldgicas y de conducta”.

Clasificacion de la ansiedad:

1. Ansiedad racional
a. Una amenaza percibida.
b. Un malestar intenso.
c. Esuna sensacién pasajera y condicional.
d. Una reaccién positiva 0 un mecanismo de proteccion y conservacion.

2. Ansiedad irracional (estereotipada)
a. Laansiedad es un estilo de vida.
b. La persona “aprende” a relacionarse con el diario vivir a base del temor y la preocupacion
excesiva.
c. La ansiedad descompensa a la persona integralmente y la persona no vive su realidad.
d. Personas asi tienden a desarrollar enfermedades sicosomaticas.

Caracteristicas de la ansiedad:

Aceleracion de los latidos del corazén (taquicardia).
Sudoracién anormal de los pies y manos.

Incremento en la presion sanguinea (hipertension).
Descenso de la temperatura corporal (hipotermia).

Tension muscular progresiva (cuello, hombros, espalda).
Problemas del sistema digestivo (diarrea y/o estrefiimiento).
Cansancio y/o fatiga constante.

Pensamientos confusos y difusos.

Agitacion constante y jadeante.
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Causas de la ansiedad:

1. Presencia de amenaza. *La amenaza es el disparador a la ansiedad.
2. Presencia de un conflicto mal manejado.
3. Presencia de temor.

a. Temor a las amenazas.
b. Temor al éxito.
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Cuidado Emocional

Como manejar la ansiedad:

1.
2.
3

o
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Reconocer que estas ansioso.

Buscar la raiz y no sélo tratar con los sintomas.

Identificar qué tipo de ansiedad es (racional o irracional).

* ¢ El evento que precipita tu ansiedad es verdadero o es una exageracion?

Una vez descubierto el evento precipitador, es necesario confrontarlo y buscar alternativas de
solucion.

Analizar tu mundo, expectativas, metas y decidir en relacion con su ansiedad. Planear
realisticamente.

Poner atencion a tu salud, dieta, ejercicio fisico, descanso.

Desarrollar un ambiente saludable de relacién con Dios, con la familia y con los amigos.
Tomar la vida en serio, pero no tan en serio.

Buscar un tiempo de intimidad espiritual diaria con Dios: Oracion, meditacion, lectura biblica.

. Recordar pedirle a Dios:

“Dios, dame la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, el valor para cambiar
las cosas que puedo cambiar, y la sabiduria para saber la diferencia.”
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