Bailando con la Ansiedad
por Deedee Boyer, LMSW

Tenia una pareja, de hecho, todavia la tengo.

Esa companera estd conmigo todo el tiempo. ¢COmo es que sé tan poco
sobre mi pareja y ella sabe todo sobre mi? Es cierto, esta companera en
especifico sabe cOmo apoyarme, salvarme, apretar mis botones y muchas
veces me da un susto de muerte.

Esta pareja es la ansiedad. La ansiedad ocurre cuando nuestro estrés crece
fuera de proporcion con el evento real. El trabajo del estrés es que nos ayuda a
motivarnos. El estrés nos despierta a tiempo para una reunion, nos ayuda a
cumplir con compromisos, nos ayuda a poner nuestra mejor cara cuando
CONOCemMOos d UNd NUeva persona, y cosas por el estilo.

Pero cuando comenzamos a sentir reacciones y sentimientos emocionales,
fisicos, por ejemplo, nduseas, palmas sudorosas, dificultad en respirar, nuestro
corazon late a una milla por minuto, fuera de nuestro pecho, esto no sirve para
motivar, en realidad puede paralizarnos. Estas reacciones fisicas se crean
dentro de nuestras mentes. Se asoman sigilosamente, apareciendo en los
peores momentos posibles. Nuestra falta de comprension al respecto es lo
que hace gue nuestras reacciones sean inadecuadas o incobmodas, y es
posible que no reaccionemos en absoluto.

Verads, la ansiedad desdibuja la realidad. Se manifiesta como un anuncio de
que existe una amenaza real o percibida, y seguird apareciendo hasta que
hagamos algo para mejorar la situacion. En otras palabras, trabaja en ello,
cuanto mds esperes para manejarlo, peor se vuelve.

La ansiedad dificulta el pensamiento. jLo hace! Cuando las emociones son
altas, el cerebro apaga gran parte de nuestro pensamiento racional y, en
cambio, se involucra en la reaccidn emocional inmediata, es entonces cuando
pensamos, "'Oh, podria haber hecho esto de una manera diferente. Deberia
haber reaccionado de manera diferente. deberia haber dicho algo mads, oh,
¢por qué hice esto?’

Independientemente de la biologia de la ansiedad, ;como se modela en
nuestra psique? La comprension y capacidad para procesar las cosas
depende de qué y como aprendes. Siempre impacta todo lo que la familig, los
amigos, los medios de comunicacion y toda la sociedad nos traen ...
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Entonces, si creces aprendiendo de un padre ansioso, aprenderds a modelar el
comportamiento porque se vuelve familiar. Mire suficientes malas noticias que
provoquen ansiedad, y seguramente reaccionaras de cierta manera.

Entonces, ;ccOmo cambias tu reaccion y reduces el nivel de ansiedad?

Al aprender a identificar el sentimiento y, con la prdctica, ser@s capaz de
adaptarte con una respuesta adecuada,

La forma en que sentimos impacta la forma en que respondemos y la forma
en que respondemos influye como nos sentimos. Piénsalo ... el delicado baile.
Entonces, ¢ccomo bailas con alguien que es dificil e incomodo? Te haces amigo
de ellos, ¢verdad?

Te haces amigo de ella y bailas con ansiedad. ¢Se puede hacer?

Por supuesto, el primer paso es como bailar. Te enfrentas a tu pareja. No dejes
de afrontar el problema, cuanto mas lo rodees, mds grande se volverd. El
momento es ahora.

También quieres acercarte a tu pareja. Muévete hacia el miedo, cree que
puedes abordar la raiz de la preocupacion. Y con el tiempo, nunca serd mas
grande que tad. Enfrentar el miedo te permite superar el sentimiento negativo y
no quedarte atrapado en el miedo. Esta repeticion es lo que inculca la
comprension de que lo que hacemos tan grande, en realidad no es tan
grande. Como respondes también inculca la comprension sobre la
exageracion mental. Repite ... repite ... practica. Repite otra vez

Quiero que pienses en un evento pasado en el que estabas tan ansioso, pero lo
sobrepasastes 6 lograstes. Probablemente hiciste eso una y otra vez y no
pensaste en ello. No fue tan estresante como la primera vez porque no sentiste
el nivel de ansiedad que sentias antes. Se hizo mas facil.

Otra forma de ver esto es replantear la ansiedad. En tu mente, replantear un
pensamiento o un miedo implicaria cambiar el didlogo. Porque cOmo expresas
un pensamiento es importante, las palabras son muy importantes. Entonces, un
ejemplo puede ser, "oh, me siento ansioso por esta entrevista de trabajo’,
cdmbialo a "Me siento emocionado por esta entrevista de trabajo’, que suena
mas positivo. Emocionado es mayormente positivo. Cambia esa energia de
ansiedad negativa a positiva y motivadora.
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¢Sabes que la ansiedad estd ligada a las cosas que te importan? Por ejemplo,
un examen que debes salir bien, dar una buena primera impresion, cosas asi.
Entonces, si puedes creer que algo como la ansiedad, en realidad, puede traer
buenos resultados, entonces la ansiedad deja de ser el enemigo. Nos
movemos hacia adelante con pensamientos ansiosos.

Hablamos con los pensamientos ansiosos, los abrazamos y luego los
sobrepasamos. Es un baile verdaderamente hermoso. Asi que te animo a que
te preguntes, ¢he vivido algo similar a esto? ¢Puedo usar habilidades similares
de mi pasado para este evento actual? Si es asi, pruébalo, supera la ansiedad,
el sentimiento y termina bailando, fluyendo y sintiéndote mucho mejor ... estas
en control.

Tienes esto.




