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La finalidad de este libro es ayudar y divulgar conocimiento sobre la ansie-
dad. Mo esta dirigido a evaluar, diagnosticar o tratar ninguna enfermedad o
condicion de salud. En caso necesario, se recomienda consultar conun mé-

dico o con un especialista en salud mental. Si crees que estas en peligro,
{lama al servicio de emergencias de tu localidad.




NOTA DE LA AUTORA

'S estas leyendo esto, probablemente sea porque la ansiedad te lo
“est4 haciendo pasar mal. El exceso de ansiedad no es ninguna ton-
terfa. Tampoco es algo que desaparezca por si solo. Las frases del
i tipo: «Ya se te pasard», «No es para tanto», «No te pongas asi»,
~«No pienses en eso», «El tiempo lo cura todo»... no funcionan
" con la ansiedad.
- Sino aprendes a lidiar con ella, te acompafiard alli donde vayas:
te invadird los pensamientos, impedird que el cuerpo se relaje, hard
- 'que te cueste mantener la atencién, no te dejard disfrutar y no te
* permitird que te relaciones libremente con los demds. Con el tiem-
* po, la confianza en ti mismo disminuird y la ansiedad se convertird
“en tu sombra. Para que no suceda, hazle frente, batalla contra tus
“miedos, afronta tus temores, lidia con las situaciones dificiles.
- Hazlo. Pero hazlo con conocimiento. Entender qué te pasa, por qué

y cudndo es fundamental. Conocer, desarrollar y practicar las estra-
“tegias efectivas contra la ansiedad marcard una diferencia en tu

vida y en la de los demis.

No te sientas solo, porque no lo estds: jtodas las personas su-
. fren ansiedad en algiin momento! La adolescencia es una etapa
- critica en la que uno de cada tres jévenes sufre o sufrird un trastor-
no de ansiedad y uno de cada doce tendrd problemas graves en la
escuela, en casa, con los amigos o en actividades en las que se exige
un alto rendimiento, como el deporte.

La pandemia del COVID-19 ha empeorado alin mads esta situa-
 cién y ha generado preocupacién constante, inquietud, tensién
* muscular, dificultad para dormix, fatiga e irritabilidad, entre otros.
En estos momentos, el trastorno de ansiedad se ha convertido en
¢l problema de salud mental més frecuente en los jévenes de todo el
mundo.




Sin embargo, ocho de cada diez adolescentes con ansiedad no

reciben ayuda. jNo permitas que sea tu caso! En la actualidad, la
ansiedad es una condicién tratable. Existe un tipo de intervencion
con eficacia demostrada: la terapia cognitivo-conductual (TCC).
Con este manual podrés empezar hoy mismo a abordar tu ansie-
dad. Pigina tras pagina, encontrards herramientas basadas en la
TCC para que puedas desarrollar tu verdadero potencial.
Permiteme ensefiarte como puedes sentir, pensar y actuar de una
forma diferente, una forma que te ayude a sacar lo mejor de ti.

Bienvenido a un nueve rmodo de
VER, DESAFIAR Y AFRONTAR
LA VIDA.

Con el objetiva de que la lectura sea mas agil, a lo targo del libro se utitizan
los pronombres masculinos para referirse indistintamente a él, ella, elle,
ellos, ellas o elles.










s
v
EL PRIMER DIA

«lo esencial es invisible a los ojos».
El principito, Artoine de Samnt-Exupéry

Sonrio cuando recuerdo aquel momento inicial, justo antes de que
do‘empezara a cambiar sin que ninguno de los protagonistas lo

'n Ia sala imperaba un silencio sepulcral. Las caras eran tensas,
_Qs.ge'.Stos nerviosos y las sonrisas incomodas. El anico ruido que se
{1 era un esporddico chasquido de nudillos o algin golpeteo de
1 piz. Las miradas hablaban por si solas. Cada uno de ellos con-
mplaba a la persona que tenfa a su lado comeo si de un extrate-
trestte se tratase, un ser venido de otro mundo que nada tenfa que
ver con él.

Los integrantes del grupo de jévenes con ansiedad eran diversos;
estudiaban desde ESO hasta formacién profesional, bachillerato e
incluso primero de carrera. Habfan crecido en familias diferen-

on entornos sociales y culturales distintos. Habian tenido

 infancias y amigos dispares. Pero todos ellos estaban unidos por
na misma razén: la ANSIEDAD. Y tenfan un mismo objetivo:
iperarla.

Los miro ahora.

Tengo que abrir v cerrar los ojos varias veces para creer que se
trata de los mismos jévenes cohibidos. Menudo cambio!

Ahora estdn todos aqui, compartiendo momentos intimos.
Hace mds de media hora que ha terminado la sesién, pero parece
que na lic tiene la minima intencidn de irse. Charlan entre ellos,
imados y se intercambian los nimeros de mévil.
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Me dejo invadir por el sentimiento colectivo de alegria y entu-

siasmo. Pero dura poco tiempo, ya que el encargado de seguridad
nos avisa de que tiene que cerrar la sala donde estamos. Todos se
quejan al unisono y, sorprendentemente, consiguen convencerlo
de que nos deje unos minutos mds. El guarda se va refunfufiando,

pero una leve sontisa ilumina su rostro.

;Cudl es la mejor forma de despedirse después de tantas expe-
riencias vividas juntos?

Un adiés no siempre representa un final; a veces, puede signifi-
car un nuevo comienzo. Por eso, decidimos que, a2 modo de cierre,
cada uno debe decir una frase que resuma las habilidades aprendi-
das que mejor le han funcionado a lo largo de estos dltimos meses.

CAFRONTAR 108 MIEDOS QUE CREA MI MENTEY

La voz clara y firme pertenece a Eduardo, un chico de quince afios
que ha acudido a las sesiones del grupo cada semana, sin faltar ni
un solo dfa y contra todo pronéstico.

Eduardo tiene unas facciones muy agradables; es atractivo, ama-
ble, simpdtico y listo, aunque él no se dé cuenta. Desafortunada-
mente, un dia padecié una fuerte crisis de ansiedad en el instituto,
en medio de clase, delante de todos sus companeros y amigos. En
cuestién de segundos, empezd a notar que ie faltaba aire, €l cora-
260 le latfa mucho miés ripido de lo normal y sentia una opresion
en el pecho que aumentaba por momentos. Lo pas6 ran mal que
pensé que iba a morirse. Mareado, con la cara palida, se levanté de
la silla e intentd en vano tranquilizarse en el pasillo. Se marché del
instituto sin decir nada a nadie. Cuando al fin se recuperd, sinti6
tanta vergiienza que dejé de asistir a la escuela.

El primer dfa que vino al grupo de adolescentes con ansiedad,
Eduardo llevaba ya més de dos meses sin ir al instituto. Varios pro-
fesores se habfan puesto en contacto con ¢l para intentar conven-
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cetlo de que volviera. Sus padres se lo rogaron y suplicaron, pero

consiguieron que fuera a clase. Se quedaba en casa, en su habi-
‘tacién, en la cama, durmiendo, dibujando o jugando a un video-
juego de la PlayStation 5 para escapar del mundo real, alejdndose
‘de la gente que lo rodeaba. Al principio, sus compafieros lo llama-
ban muy a menudo; después, cada vez menos, cansados de que les
contestara pocas veces. En las escasas ocasiones en que hablaban, le
decian que tenfa mucha suerte de poder quedarse en casa sin hacer
«ni el huevor, Lo que ellos no sabian era que Eduardo no era fe-
liz. Nos lo confesé una tarde cuando se dio cuenta de que nadie del
grupo le juzgarfa. En ese preciso instante nos contd, entre ldgrimas,
‘que lloraba cada noche hasta quedarse dormido.

«NO SER TAN EXIGENTE CONMIGO MISMA.
VIVIR MAS EL PRESENTE Y NO ANGUSTIARME
TANTO POR LO QUE SUCEDERA EN EL FUTURO»

La voz entrecortada pertenece a Emima, una chica de dieciséis afios
que no para de mover las piernas, nerviosa, por debajo de la mesa.
Lanza miradas furtivas y rapidas a Eduardo, pero él parece no dar-
e cuenta, de tan perdido que estd en su mundo interior.
- Emma estudia cuarto de Ja ESO y tiene un rendimiento acadé-
ico excelente. Los profesores estdn encantados con ella: «Podrds
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estudiar lo que quieras», «Tienes un futuro prometedor, le co-

mentan con orgullo. Pero lo que no saben es que Emma se queda
todos y cada uno de los dfas estudiando hasta altas horas de la ma-
drugada, ya que tienc las tardes ocupadas con un sinfin de extraes-
colares impuestas desde que era muy pequefa: danza, inglés, alemdn
¥ piano.

Con la pandemia, muchas de estas clases pasaron a ser online.
Empez6 siendo una ventaja, porque no perdia tiempo en despla-
zarse a otros centros ¥ las podfa hacer cémodamente desde el sofd
de su casa. Pero a la larga se convirtié en una trampa: los descansos
enire clases desaparecieron, asi como las interacciones con sus
compaiieros, y los profesores pasaron a impartir el temario a un
ritmo mucho mds ripido. Era tan dificil mantener la atencién que
Emma, distraida y aburrida, acababa entrando en Instagram mien-
tras ofa de fondo las explicaciones del docente.

Cuando comenzaron las sesicnes del grupo, Emma se encontra-
ba cada vez mds desmotivada en los estudios. Sentia una presién
extrema por destacar, ser la mejor, sacar sobresalientes en el mdxi-
mo de asignaturas. Querifa que sus padres estuvieran orgullosos de
ella y pensaba que esa era la tnica manera de conseguirlo. Su ma-
dre, médica, fue la mejor de su promocién, y su padre, abogado,
tenia uno de los bufetes mds reconocidos del pais. Trabajaban tanto
que Emma casi no los vefa. Ellos eran sus referentes. Por ese moti-
vo, aceptd no tener ningln dia libre. Se dedicaba de lleno a las
tareas escolares y extraescolares, mientras sofiaba con poder quedar
y salir con unos amigos que no existian por falta de tiempo.

«SUMERGIRME EN IMTERMET
NO ME SOLUCIONARA LOS PROBLEMASY

La voz vibrante y melédica es de un chico de dieciséis afios, Dani.
Tiene unos ojos brillantes y una sonrisa radiante, y, como siem-
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- p;e, lleva los cascos puestos, aunque cuando estd con nosotros las
canciones dejan de sonar en sus timpanos. Dani estudia un ciclo for-
“mativo de técnico superior de sonido y escucha musica de
“todo tipo, sobre todo géneros nuevos independientes.
.. Cuando empez6 en el grupo, tenfa la mirada triste y parecia
“cansado. Hablaba siempre con nostalgia de lo que hacfa antes de
_'_Eque_ surgiera la pandemia. Tenia su propio grupo de misica, con
el que quedaba y ensayaba los fines de semana, e incluso habian he-
“cho un par de conciertos en la fiesta mayor del barrio. Juntos pasa-
‘ban largas tardes escribiendo canciones, discutiendo sobre géneros
: de musica que nadie —aparte de ellos— entendia, riéndose y com-
partiendo momentos que parecfan comunes, del dia a dia, pero
que, cuando irrumpié el coronavirus, empez6 a atesorar como re-
‘cuerdos irrepetibles. Y es que son esos pequefios momentos los que
forman la mejor parte de nuestras vidas.
:. Con la pandemia, todo cambié: los grupos de distintas
burbujas estaban restringidos, asi que los fines de
sémana se quedaba en casa. Tenfa mucho mds
‘tiempo para reflexionar sobre las cosas, y, desa-
ortunadamente, sin nada que hacer, su mente
pezé a volverse cada vez mds negativa.
ra distraerse del tsunami de pensamientos
- dafiinos que lo invadian, se pasaba el fin de se-
ana enganchado al mévil mirando un sinfin de
videos de Twitch y YouTube de personas a quienes ni
siquiera conocia.

4CAMBIAR Mi FORMA DE PENSAR Y DARME CUENTA
DEL PODER QUE TIENEN MIS PENSAMIENTOS»

."-I*_voz juvenil pertenece a Paula, una chica de doce afios que estu-
-dia segundo de la ESO. El primer dia que acudié al grupo, Paula
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confesé que no podfa vivir sin Google. Lo consultaba mds de
treinta veces al dfa para encontrar respuestas a las preguntas que
le iban surgiendo autométicamente. Algunas dudas eran dtiles,
pero habfa otros pensamientos que la confundian y angustiaban.
Y eran estos Gltimos los que se amontonaban de forma frustrante
en su mente.

A menudo, le asaltaba la duda de si padecia una enfermedad de
la que nadie se habia percatado atin. De repente, sin previo aviso,
sentfa un dolor en el brazo izquierdo y pensaba: «;Y si estoy te-
niendo un ataque de corazén». En otras ocasiones, le dolfa la ba-
rriga y se planteaba: «;Y si tengo apendicitis?». Le dolfa la cabeza y
reflexionaba: «;Y si tengo un tumor cerebral?». Tenfa tos seca y es-
peculaba: «;Y si tengo el coronavirus?. Le era imposible parar esas
obsesiones que le aparecfan en la cabezay se apoderaban de ella sin
freno alguno.

La angustia que sentfa era muy grande e intentaba por todos los
medios hacer algo para calmarse, para atenuar esos pensamientos
negativos. Era entonces cuando, desesperada, encraba en Google.
Al principio se relajaba y lefa que habia que tener muchos otros
sintomas para padecer esa enfermedad en concreto. Respiraba
hondo, aliviada. Pero, en vez de ponerse a hacer otras cosas, sin

querer, seguia navegando por el mundo online y lefa una cantidad
de informacién imposible de digerir. Era entonces cuando, al cabo de
pocos minutos, notaba otra vez esa sensacion extrafia.

Cada vez que lefa un sintoma de una enfermedad, percibia
cémo se le afadia en su cuerpo. Ahora ya no notaba el dolor solo
en un brazo, sino que se le habfa extendido por todo el pecho y
sentfa una opresién que iba en aumento. Volvia a tener el miedo
de padecer una enfermedad, pero ya no lo vefa como una posibili-
dad, ya no era un «;Y si...?», sino que se habfa convertido en una
certeza: «En este momento me estd dando un ataque al corazon».
Inconscientemente, se convencia de que tenia esa enfermedad, y en-
ronces todo empeoraba.




«NO DEJAR QUE LA ANSIEDAD CONTROLE
CADA UNDO DE MIS MOVIMIENTDS»

a voz grave pertenece a Gabriel, un chico de dieciocho afios que
‘estudia primer afio del grado en Ingenieria industrial y sonrfe am-
pliamente bajo la at6nita mirada de sus compafieros. Ninguno de
“ellos puede creer que el recipiente de gel desinfectante atin esté
lleno.

i El primer dia del grupo, Gabriel se eché solucién hidroalcohéli-
¢a desinfectante, como todo el mundo. Pero no lo hizo exactamen-
‘te'ignal. Apreté el pulsador con el dedo indice de la mano derecha
dina, dos y tres veces», para que cayera suficiente liquido y lo pu-
diera distribuir de forma equitativa entre sus manos. Primero se
froté enérgicamente las palmas de las manos entre si «una, dos y
res veces». A continuacién, se limpié el dorso de las manos ha-

‘ciendo un determinado movimiento vertical «una, dos y tres ve-
es», v lo repitié con los dedos entrelazados. El siguiente paso
equeria un poco mds de cuidado: se frot6 el dorso de los dedos de
“una mano con la palma de la mano opuesta «una, dos y tres veces».
Pot Gltimo, se limpi6 detenidamente las yemas y las ufias de cada
uno de los dedos. «Ahora ya estd», pensé aliviado. Miré a su alre-
~dedor y se dio cuenta de que no tenfa ni idea de lo que estaban
hablando en el grupo. Probablemente se habfa perdido una gran
“parte del contenido de la sesidn. Se sonrojé. Se preguntd si tendria
un trastorno obsesivo compulsivo, un TOC. Recordé la primera
vez que habia escuchado esa palabra. Era un dia de verano, hacia
ya cuatro afios, cuando su pareja se la solté ya cansada de esperar-
lb:’ «Oye, tlo, ;no serds de esos raros que tienen un TOC?».

En la universidad, por suerte, no se habia dado cuenta ningtin
ompafero; ya habia procurado hacer «sus pequefios rituales» cuan-
‘do nadie lo vefa. Si era necesario, se esperaba hasta estar completa-
mente solo en el bafio. Sin embargo, el dispensador de jabén a
menudo estaba vacio, as que nunca salfa de casa sin su kit de
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emergencia: toallitas desinfectantes, solucidn esterilizante y gel an-

tigérmenes para aplicdrselo in extremis, disimuladamente, en el
momento mas Oportuno.

«Ahora todo eso ha cambiado», reflexiond. Al fin

ya no tenia que esconderse. Hacfa tiempo que

toda la gente se lavaba las manos «una, dos y

tres veces», como minimo. Todo el mundo te-

nfa miedo a contagiarse. A todos les horrori-

zaban la suciedad, la contaminacién y los gér-

menes. Antes, Gabriel formaba parte de la

minoifa, pero desde la pandemia estaba integra-

do en la mayorfa. Por fin habia dejado de ser ¢l raro.

«S1 NO TEMES A NADA, NO ERES VALIENTE,
ERES UN INSENSATO. SER VALIENTE SIGNIFICA
ENFRENTARTE A TUS PROPIOS MIEDOS ¥ SUPERARLOS»

La voz conmovida pertenece a Elsa, una chica de catorce afios que
estudia tercero de la ESO y a quien le encanta el surf. Tiene claro
que de mayor serd directora de cine de ciencia ficcién. Desde muy
pequefa es fan del universo Marvel, y ha visto las peliculas tantas
veces que incluso se sabe los didlogos de memoria. Antes de la
pandemia, cada sdbado iba al cine con su grupo de amigos. Sus
compaferos de clase los llamaban «los frikis», ya que no salian de
fiesta ni se emborrachaban hasta perder el conocimiento. Pero

ellos, lejos de sentirse humillados por semejante palabra, se iden-

tificaban con ella orgullosos de ser diferentes. Su sefia de identi-
dad eran las camisetas lamativas con el rostro de sus héroes favo-
ritos: Spiderman, Thor y Capitana Marvel, entre otros.

Sin embargo, hacia tiempo que no salia con sus amigos. Su abue-
la era una persona de riesgo y Elsa no queria ponerla en peligro.
Sus amigos y elfa decidieron hacer videollamadas todos los sabados
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ara hablar y comentar fos tltimos estrenos. Elsa se entusiasmaba
cﬁda vez que les explicaba sus planes de futuro. Estudiaria direccién
nematogrifica y después se iria a vivir a Los Angeles. Su suefo
siempre habia sido convertirse en la primera directora de cine de
:habla no inglesa en ganar un Oscar.

" ilo que sus colegas no sabian era que Elsa habfa construido mi-
nuciosamente una imagen de aparente seguridad y autoconfianza,
pero que detrds de clla habfa una nifia que dudaba constantemen-
“te de si misma, temia lo que los demds pensaran de ella y desconfiaba
‘de su capacidad para conseguir lo que se proponia. Unos pocos
“meses antes de empezar las sesiones en grupo, no se vefa capaz de
irsola a ninguna parte.

«NO CALLARME. HABLAR DE LAS COSAS QUE ME PASAN,
DE COMO ME SIENTO Y DE QUE PIENSO»

La voz enérgica y armoniosa es la de un chico de trece afios que son-
“tfe de oreja a oreja. Definitivamente, Angel vuelve a ser el que era.
< El primer dia no era asi, en absoluto. Angei entrd con la mirada
~perdida, con una postura que denotaba inquictud y tristeza. Sus
 padres, desesperados, repetian una y otra vez que antes no era asi.
No supimos qué habia sucedido hasta que un dia vino la hermana
de Angel y, con su permiso, nos lo conté. Angel siempre habia sido
‘un chico alegre y risuefio que iba con sus amigos de toda la vida,
“hasta que una foto suya se distribuy6 viralmente por el instituto.
Una compaiiera, con el falso pretexto de que lo queria, le pidié
ue se hiciera una foto {ntima para demostrarle su afecto incondi-
cional. Extrafiado, pero ilusionado, se la envié sin pensdrselo dos
veces. Cuando se dio cuenta de que todo era una mentira y una
_buitla, habfa perdido el control sobre los destinatarios de la instan-
“tdniea. La foto estaba ya en todas partes.

Si fuera por él, cuando todo estallé se hubiera quedado en casa




vy no habria salido durante dfas, semanas y, a poder ser, afios. Pero
su hermana le explicéd que uno no puede esconderse, porque en-
tonces nunca hallard la paz. Asi que, al dia siguiente, sin desayunar
porque no tenia hambre, cogi6 el estuche, los libros y los deberes y,
suspirando, se lo puso todo cn la mochila. Su madre, al verlo, le
dio un beso alentador y le susurrd al oido que sabia que no habia

desayunado y por eso le habia preparado un bocadillo de tortilla de
patatas, bien sabroso y caliente, su favorito. Ella nunca sabria que
los deberes acabaron desgarrados en el suelo de la pista de balon-
cesto de la escuela mientras que el bocadillo terminé en el fondo

de un véter.

A medida que fueron pasando las semanas, todo empeoré atn
mds. Sus amigos dejaron de hablarle. Evitaban cruzarse con él por
el pasillo. Ya no lo esperaban cuando terminaban las clases. A par-
tir de entonces, al sonar el timbre, Angel era el primero en levan-
tarse y salfa del aula rdpidamente. Cuando corria, en su cabeza

emergfan millones de pensamientos angustiosos de vergiienza, de
culpabilidad y de soledad. Y, por mds que luchara para que se mar-
chasen, no se iban. Mds de una vez habia deseado desaparecer de
este mundo. Otras veces, desesperado, habia cogido unas tjeras y
se habfa hecho cortes en los brazos para ver si el dolor fisico lo
ayudaba a mitigar la angustia que sentia y que le oprimia el pe-
cho cada segundo. Lo que no sabfa era que, cuando uno piensa que
todo estd perdido, que va nada volverd a ser lo mismo, es cuando
debe luchar mds que nunca para cambiar el modo en que mira las
cosas, porque as{ conseguird cambiarlas.

«SUPERAR MiS MIEDOS PARA SER VERDADERAMENTE LIBRE»

La voz dulce y melosa es de Lucia, una chica de diecisiete afios
con ojos almendrados, nariz fina, labios gruesos y una larga cabe-
llera que le llega hasta la cintura. Se lo pensé muchas veces antes
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e dar el paso de acudir a las sesiones del grupo. Finalmente, fue
rima quien la obligé: «O vas o me oirds durante meses». Lucia
o dudé en escoger.

“Cuando la vieron entrar por la puerta, ninguno de sus compa-
ros se lo podia creer. «;Imposiblel», exclamaron, convencidos de
'_ que era €sa clase de persona que no tiene problemas y que nunca
cesitaria acudir a un psicélogo. «Lo tiene todo», pensaban, sor-
‘prendidos: era guapa, simpdtica y divertida y jtenfa un montén de
armigos!

- 'No se daban cuenta de que, como todos, solo vefan la imagen
que ella presentaba, cémo se mostraba al mundo, no cémo era su

ida en realidad. Y es que Lucia era una figura muy conocida. En
uy poco tiempo, se habia hecho inmensamente popular en Tik-
“Tok, donde levantaba suspiros. Sus fans se fijaban en absolutamen-
te todo de ella: qué hacia, cémo se vestia y se maquillaba, dénde
staba y con quién. Qué feliz es y qué suerte tienel, pensaban
odos sus admiradores, que no la conocian y no se daban cuenta de
‘que en la plataforma solo se vefa la parte que ella decidia ensefar
de su vida: obviamente, la positiva.

Liicfa sabia que habfa tomado una decisidn equivocada hacia un
afo; por la que dejé de dormir por las noches, pero no sabfa cémo
cambiar, cémo alejarse de quien le hacia tanto dano. La Gnica per-
sdna'que conocia su secreto era su prima, quien le repetia dia tras
fa‘'que estaba en una relacién téxica, atrapada en un callejon sin
salida: Ella la escuchaba, pero no cambiaba. No podia, porque es-
aba 'éthausta.

- Aligual que sus compaferos y ahora amigos, durante los meses
¢ las sesiones grupales, Lucfa comprendié que en la vida nunca
s demasiado tarde para emprender un nuevo rumbo. Y es que,
‘para poder continuar, a veces hay que empezar de nuevo. Sin ren-




Tres minutos para mi

REFLEXIONA

iCrees que tu ansiedad se parece
a la de alguno de los profagonistas?

Haz un breve resumen que describa el tipe
de ansiedad que sientes o has sentido alguna vez.

iPodrias escribir una frase que resuma
qué te sustaria conseguir?

Aqui tienes tu espacio, tu silla en el grupo:




LA ANSIEDAD EN LA ERA POS-COVID

_«la pandemia es un reto al que nunca pensé que me
enfrentarua Lla incertidumbre, el hecho de estar encerrado
" on casa me angustia. fhora mis emociones me
' sobrepasan y siempre estoy inquietox.
Michael Phelps, nadador

Estos chicos y chicas son jévenes como td: rien, chillan, lloran, se
emocionan y se enfadan. Pero, sobre todo, se ponen nerviosos.
Muiy nerviosos. Y se preocupan. Mucho. Y dejan de hacer cosas
por: 'rhiédo Demasiadas. Y dejan de disfrutar. Dejan de vivir el
prcsente porque siempre estdn angustiados por el futuro. Desafor-
tur adamente, sufren mucho en su dia a dia:

o les dan demasiadas vueltas a fas cosas que les suceden.
‘s 8¢ angushian pensande en qué diran los demas y si los juzsaran.
e preccupan excesivamente por las personas que quieren.

.___Creén que es muy probable que osurra alge male.

» Piensan en el futuro de forma desmesurada.

o Se sienten insegures.

* Dejan de hacer cosas por miedo.
‘Se van de determinados sitios por femor a ser juzgados.
- Sienfen sensaciones extranas en el cuerpo que les orean males-
far y que aparecen sin previo aviso: dolor de cabeza o de esté-
_--m‘ago, palpifaciones en el corazém, dificultades para respirar...

_Todos cllos tienen lo que los psicélogos llamamos un trastorno
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‘Actualmente, los trastornos de ansiedad se han convertido en el
_PréBIiema de salud mental mds frecuente en los jévenes y, a la vez,
&rt los nifios y los adultos de todo el mundo.

Los sintomas crean un importante malestar y afectan negativa-
miente a diferentes aspectos de la vida, como los logros personales,
1 autoestima, las relaciones sociales, ¢l rendimiento académico y fa
da familiar,

Siel trastorno de ansiedad no se detecta ni se trata a tiempo,
iende 2 continuar en la edad adulea, e incluso puede empeorar y
onvertirse en un predictor para la depresién.

Pienso en estos datos. Observo detenidamente a Eduardo,
Emma, Dani, Paula, Gabriel, Elsa, Angel v Lucfa. Sontio cuan-
do veo cudnto han cambiado en tan pocos meses. Sin duda, ha
ido fruto de su esfuerzo, constancia y conviccién en su capacidad
de aprendizaje para afrontar cualquier situacién dificil y superar as
‘ansiedad.

Dentro de un tiempo, cuando cada uno de ellos piense en el
asado, inevitablemente recordars la pandemia del COVID-19.
Una época que, para todos, ha supuesto un reto maytsculo. No
stdbamos preparados para afrontar una crisis sanitaria, social y
_econdmica de proporciones histéricas que ha desencadenado la
mayor crisis de salud mental infantojuvenil de los Gltimos afios.
Nitnca habia existido tal nivel de angustia como el que estdis
riviendo los jévenes hoy en dfa. La ansiedad y la frustracién provo-
adas por la pandemia se deben sobre todo a las limitaciones en la
nteraccién social, las restricciones en las actividades de ocio, las ten-
iones entre los convivientes, las dificultades econdmicas, el miedo
'-:Ciintagio, el temor a la muerte y la incertidumbre del presente
el fuituro, preguntindonos: «;Cudndo se terminard la situacién
ictual?y.

_ El presente supone, sin duda, un desafio, y precisamente por
soes el momento petfecto para que te enfrentes a este reto y lo
nviertas en una oportunidad para crecer y transformarte en
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alguien més fuerte y seguro de si mismo. Sin embargo, solo lo po-
drds hacer si sabes qué estrategias pueden ayudarte.

La buena noticia es que, si estis dispuesto a aprender, te resulta-
rén ficiles de asimilar e incorporar. Y asi, igual que los chicos y las
chicas del capitulo anterior lograron vencer la ansiedad, t4 tam-

bién podrds conseguirlo.
DEPENDE UNICAMENTE DE Ti,




EL CLUB DE LOS INVENCIBLES

‘. «Me estoy enfrentando a todas aquellas cosas
. que siemnpre me habian asustado y estoy encontrando
' la verdadera libertad en la vidax.

Will Smith, actor

Lo largo de los afios, he tenido la extraordinaria oportunidad de
conocer 2 muchos jévenes como t, probablemente a mds de tres mil.
Y sabes qué he descubierto?

Que todos tenéis miedo a algo.

Algunos tenéis miedo a las aranas. Otros, a los perros.

Algunos teméis hablar en pdblico. Otros, conocer gente nueva.
Algunos sentis pavor a los gérmenes. Otros, a las enfermedades.
Algunos os aterroriziis con la oscuridad. Otros, con la soledad.
Algunos os horrorizdis ante la idea de que alguien os pueda se-
estrar. Otros, con el concepto de la muerte.

iTener miedo a algo es la regla, no la excepcién! Absolutamente
dos y cada uno de nosotros tenemos miedos y preocupaciones.
Hoy en dia sabemos que el miedo es algo comiin e incluso bue-
para el ser humano. Los cientificos que estudian la ansiedad
i demostrado que el miedo nos prepara y nos ayuda a dirigir
Aatencion a las amenazas, los riesgos y los peligros. Esto es justo lo
ontrario de lo que nos transmite la sociedad en la que vivimos: en
mer lugar, que no debemos temer a nada y, en segundo, que
er es de débiles y de cobardes. Sin embargo, eso NO es asi.

El miedo es la razén por la que no cruzamos un paso de peato-
sin mirar antes, por la que no nos bafamos en medio del mar

n dia de tormenta, por la que no andamos solos a las cinco de
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la mafiana en un callején oscuro sin iluminacién. .. El miedo nos
mantiene vivos. Asf de claro.

Sin embatgo, en algunas personas, este miedo crece rédpidamen-
te, se multiplica sin poder detenerlo y se convierte en un miedo
exagerado, en una ansiedad problemdtica que se entromete en cada
uno de los rincones de la vida. Probablemente, es fo que te estd -
pasando a ti. El miedo, que en un inicio estaba destinado a prote-
gerte, se ha convertido ahora en tu enemigo. Las cosas que antes
te habian parecido ficiles de hacer ahora se convierten en dificiles. |
Y las que antes te habian parecido dificiles ahora las ves imposibles. -

"Te empiezas a alejar de fas personas a las que quieres, de las acti-
vidades que son importantes para ti, de las aficiones que tanto te

gustan y de los momentos tinicos e irrepetibles que te definen

como persona. Te conviertes en una sombra de quien eras y dejas
de disfrutar. Olvidas vivir el presente y te dejas levar irremediable-
mente por Iz ansiedad.




Pero la ansiedad no eres t. Sois dos entidades distintas: por un
lad'o, estds td, y por el otro, ests la ansiedad.

s TU tenes ansiedad en este momente. Ta tuviste ansiedad aquel
- dia. T puede que tengas ansiedad la semana que viene.

s La ANSIEDAD no debe fenerte a Hi. No puede dominarte y poseer
. fodo tu ser. No fe puede absorber. No dejes que la ansiedad de-

- gida cada instante de tu vida.

Tii eres quien debe aprender a controlar la ansiedad, a manejarla.
T tienes ansiedad, pero la ansiedad no te tiene a ti. Esta frase es
:siﬁipie de leer, pero complicada de creer, especialmente si te en-
cuentras en medio de una crisis de panico. Siempre que puedas,
intenita repetirte estas palabras una y otra vez, como un mantra
<Y engo ansiedad, pero la ansiedad no me tiene a mi»,
Tu, en ltima instancia, eres quien tiene la autoridad sobre la
ansiedad y, en definitiva, sobre tu vida. Este es el objetivo de este
10: demostrarte que t tienes el poder de aprender a dominar la
iedad. T4 eres quien puede disminuirla a unos niveles que te
permxtan manejarla en el dfa a dia para poder set, al fin y al cabo,
_mucho' mds feliz. e




Si practicas a diario las habilidades que leerds en cada capitulo,

podrés vencer la ansiedad. Ganaris esta batalla, porque el conjunto

de estrategias, técticas y herramientas que leerds han demostrado su
eficacia una y otra vez en jévenes de diferentes partes del mundo.

Son muchos los adolescentes que ya lo han conseguido. La fina-
lidad de este libro es que te unas a ellos y formes parte de este club:
el club de los invencibles.

Entrar en el club de los invencibles depende tnicamente de ta -
compromiso. Ahora mismo intenta comprometerte CONtigo mis-
mo. Piensa bien fuerte, dilo bien alto, grita si es necesario:

S~

iEstoypreparado para cambiar! Novoy a modificar el «quiény, sino
el «cémon. Novoy a dejar de ser quien soy, sino gue voy a cambiar
como desafio mis miedos, comoveo los obstaculos, cémo manejo
la ansiedad y codmo afronto el estrés para poder convertirme en
una persona capaz de enfrentarse a sus propios miedos.

Puede que lo consiga a la primera o puede que fracase; pero si
me caigo, me volveré a levantar una y otra vez, sin rendirme, por
muy dificil que sea. Lucharé con tanta fuerza que me transforma-
ré en INVENCIBLE.




Habilidad: retomar el control

D .
1 - Objetivo: tus decisiones tienen que reflejar tus suefios,
). noe tus temores.
) 1. LQuién manda en tu vida: ta o Ia ansiedad?
_:'éEscoges td lo que realmente quieres hacer? ;Siempre, algunas ve-
n “ces o nunca? ;O, por el contrario, la ansiedad es la que termina

escogiendo? ;Es la ansiedad la que muchas veces acaba determi-
“nando el lugar al que no irds, la persona con quien no hablards y
[as cosas que dejards de hacer? Si es asi, sentirds que no puedes
“hacer lo que quieres de verdad, que no puedes decidir libremente.
Fijate en este dibyjo:

;Quién manda ahora?

Observa los tamafios de los dos circulos. De las cosas que te pa-
an en tu dia a dia, ;qué porcentaje lo decide la ansiedad y qué
porcentaje lo decides ti? Escribe dentro de cada circulo la cifra
riespondiente.




2. Qué poreentaje de tu vida te qustaria decidir tG mismo y qué
porcentaje deberia decidirlo la ansiedad? L Quién quieres que man-
de en tu vida? ila ansiedad o ti? fijate en este dibujo:

;Quién me gustaria que mandase?

Mira cémo han cambiado los tamafos de los circulos, Escribe en
cada circulo el porcentaje de lo que te gustarfa decidir de tu vida
y el porcentaje que deberia tener la ansiedad.

* fs mejor que seas ta quien efija siempre de forma onsciente,

aunque te equivoques, en lugar de que sea el miedo el que se
convierta en la base de todas tus decisiones.
No dejes de hacer cosas por miede. Si no haces nada, no cam-
biard nada. Debes tomar decisiones. Si no, algnien vendrd y
las tomaré por ti. TU tienes la libertad de elegir, es tu derecho,
;ES TU VIDA!




PREGUNTAS Y RESPUESTAS

_iPor qué me pasa a mi? {Por qué no a otros?
spuesta a esta pregunta no es sencilla. Fl trastorno de ansie-
ad'es MULTIFACTORIAL, es decir, depende de muchos facto-
res distintos y complejos, y no hay una sola causa.
Tiene una importante carga genética; en este sentido, es proba-
ble'.que tengas un familiar que también padece ansiedad.

Asi mismo, puede haber influido el estilo educativo de tus pa-
dies: algunos son excesivamente sobreprotectores, y otros, dema-
siado autoritarios.

Tu temperamento también es un factor fundamental: por ejem-
plo, si evitas situaciones nuevas, si eres mds sensible o si eres timido.

on‘el tiempo, a medida que creces, el temperamento se convierte
eni tUl personalidad, en tu «forma de ser». Si eres perfeccionista, hipe-
rresponsable o autoexigente es mds probable que sufras ansiedad.

;POr L’dtimo, uno de los factores mds importantes son las situa-

accidente, vivir de cerca la perdida de una persona querida, ser
fctima de un abuso o padecer acoso escolat, pueden influir, sin
duda, en la aparicidn de un trastorno de ansiedad.

2. Le doy demasiadas vueltas a qué me causd ansiedad la prime-
-vez, LEs importante pensar en eso?
No. Entender tu pasado puede ayudarte a comprender tu presen-
e; pero no debes quedarte encallado ahi. No debes vivir con cul-
pa. Aprende del pasado y no cometas los mismos errores.
‘Para superar la ansiedad, lo mds importante son las cosas que te
estdn creando ansiedad AHORA, en estos momentos. Lo que
o te permite salir de ella es lo que deberds modificar, indepen-
ientemente de las causas que la ocasionaron en un principio.




3. iEs normal que me sienta tan mal?

Si. Si la ansiedad que tienes es muy intensa, frecuente (la sientes
cada dia o la mayoria de los dias) e interfiere en tu vida diaria (te
impide estudiar, quedar con amigos, estar con la familia. ..}, te crea
rd mucho malestar. Esta ansiedad se [lama DESADAPTATIVA o -
patoldgica. '

En nuestra sociedad, mucha gente asegura padecer ansiedad
pero, en realidad, jlo que ellos experimentan no tiene nada que ver
con lo que td sientes! Seguro que en algin momento incluso te has'
sentido ofendido: «;;Qué sabrdn ellos lo que es sufrir ansiedad?!
Tienes razén. Desaforrunadamente, es una palabra que se usa en”
vano demasiadas veces.

Una cosa es sentir ansiedad «normaly, una emocién basica de
ser humano que surge como respuesta a algo que desconoce (por
ejemplo, cuando esperas las notas de un examen, si quedas con la*
persona que te gusta o justo antes de subirte a una montaia rusa).
Esta ansiedad es adaprativa.

Otra cosa muy distinta es sufrir ansiedad excesiva o desadaptati-
va. Para saber lo desagradable que resulta este segundo tipo de an-
siedad, tienes que haberla padecide. Solo los que la habéis sufrido
sabéis lo molesto que es que os invadan miles de preocupaciones o -
que os agobiéis tanto que sintdis que no podéis ni siquiera respirar.
Este libro trata de este tipo de ansiedad: la desadaptativa.

4, LEstaré asi koda la vida? LQuién me puede curar?
11 eres quien tiene la respuesta a esta pregunta. La ansiedad me-
jorard en el momento en ¢l que, de forma persistente y constante,
utilices todas aquellas habilidades que hayas aprendido.

La solucién reside en TL Tus amigos y tu familia te pueden apo-
yar. Un psicdlogo te puede ayudar. Este libro te puede guiar. Pero,

en Gltima instancia, solo logrards superatla si te esfuerzas dia a dia

para conseguitlo.




iExisten pastillas que hagan desaparecer la ansiedad para

mpre?

A dia de hoy, atin no sc han descubierto. Existen firmacos que
Qﬁédcn ayudarte en momentos puntuales, pero deben ir acompa-
fidos de la psicoterapia y debe recetarlos un psiquiatra.

Los farmacos pueden ser de corta duracidn, con un efecto rdpi-
do tranquilizante, o de larga duracién, que hacen que estés menos
nervioso en general. Sin embatgo, ¢n el tratamiento de los trastor-
1108 de ansiedad, la primera opcién de intervencién siempre debe
sef la terapia psicolégica.

‘Ademds, ti tienes una oportunidad Gnica: eres joven. Aprove-
cha que tu cerebro se estd desarrollando; tienes una capacidad de
APRENDIZAJE y una FLEXIBILIDAD excepcionales que te per-
riten desplegar un conjunto de habilidades que te servirin no solo
pgﬁ_ los retos a los que te enfrentas ahora, sino para todos los que

estan por venir,




Cuestionario: ;sufro ansiedad?

1. Me preocuns por todo.

L] Nunca L] Algunas veces |_] Siempre

Z, Me da miedo equivocarme delante de la gente,

| I Nunca |l Algunas veces L Siempre

3. Me rayo mucho por tenterias.

| I Nunca |} Algunas veces | 1 Siempre

4. Me aterroriza un tipo de animal en concreto: perros, gatos, ara--
fias, insectos...

| | Nunca |1 Algunas veces |1 Siempre

£, Me da miede estar en alguna de estas situaciones: un sitie lleno
de gente {como un centro comercial), un lugar pequefio {(como el
ascensor), ia oscuridad, las alturas, los aviones, las tormentas, las
inyecciones o la sangre. '

|l Nunca | 1 Algunas veces L1 Siempre

4. Me da pénice hablar en pablice,

| '] Nunca || Algunas veces | | 1Siempre
gun P

7. Cuando tengo un problema, siento molestias en el estédmago,
me duele la cabeza o noto una sensacién extraha en otra parte del
CUBTPO.

| I Nunca | Algunas veces L] Siempre




" iacer un examen o una prueba me atemeriza.

|} Nunca | ] Algunas veces || Siempre

‘e preocups mucho cuando estay lejos de mis padres.

LI Nunca L] Algunas veces L] Siempre

"g'g,_'Me resuita dificil controlar mis preccupaciones cuando voy a

| Algunas veces L] Siempre

fl. Me preccupo mucho por si le courre algo male a alguien de wmi
familia.

- |1 Nunca | Algunas veces | ] Siempre

i‘éacesﬁta comprobar una y otra vez que he hecho las cosas bien.

3 | ] Nunca |l Algunas veces L] Siempre
33.-Cuande‘a tengo problemas, el corazdn me late muy deprisa y me
cuesta respirar.

L] Nunca 1] Algunas veces || Siempre

4 ‘Me preccuva mucho lo que oiros piensen de mi.

| I Nunca | Algunas veces | Siempre

i Hay algo mds que te dé miedo? Escribelo:

on qué frecuencia?

| J Nunca LI Algunas veces | 1 Siempre




Resultados

* §i has contestado «flgunas veces» a ocho preguntas o mas, sig.
nifica que puedes fener alain sivtoma esporddico de ansiedad

« $i has contestade «Siempre» a osho pregunfas o mas, quiers
decir que probablemente Tengas un trastorno de ansiedad.
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EDUARDO

«La Gnica persona en la que estas destinado a convertirte
es la persona que ta decidas ser»,
Raiph Waldo Emerson. lider aholicionista

_Fl teléfono del despacho soné con insistencia.
;Hola?
Soy Eduardo... —susurrd una timida voz, antes de recobrar
fﬁerza y continuar—. Ayer tenia cita contigo.

Si. La verdad es que te estuve esperando hasta tarde. Pensaba

Si, si —~me asegurd tras varios segundos—. Estoy bien, todos
estamnos bien.

:Qué pasd, entonces?

En aquel instante, tuve la sensacién de que mi interfocutor no
abfa bien qué hacer: decir la verdad, quedarse callado o directa-
nente colgarme. Deseé que fuera la primera.
-La verdad es que no pasé nada. —Hizo una breve pausa y
lar6—-: Nada... que fuera diferente.
Sehizo el silencio de nuevo,
:Quieres decir que ya te ha pasado otras veces? —pregunté,
_ prendida—. ;Has estado en esta misma situacién en el pasado?
adf, tratando de que mi tono de voz le resultara comprensivo.




Eduardo tardé mucho en contestar:

Esta vez sf iba a ir. Cog{ el mévil, la cartera y las llaves de casa. Ce

r1¢ la puerta con un fuerte golpe y me dirigf a la calle muy decidi

do... Me acuerdo de que apretaba muy fuerte los pufios para n

pensar en nada: ;No pienses, Eduardoly, me repetia una y otr

vez. Pero sin que yo quisiera, una duda me invadié la mente. Uy
escalofrio me recorrit el cuerpo. Empecé a andar mis deprisa. Do.
blé una esquina. Notaba cémo el corazén me latia con mds fuerza
«Pum, pum. Pum, pum. Pum, pum». Al principio, las pulsamone

las ofa solo en el pecho, pero rdpidamente se extendieron por tode
el cuerpo: las sentia en las piernas, en los brazos, en las manos, en ¢
cuello e incluso en la cabeza. Los masculos de la frente se me ten.
saron y comencé a tener dolor de cabeza. Parecia que, con la fuerzy
de cada latido, los pepsamientos se volvian cada vez mds resisten:
tes: «;¥ si me pasa algo aqui, en medio de la calle? ;Y si me da up
chungo? ;Y si todo el mundo se da cuenta y me ve? O, aiin peor, <Y
si no me ve nadie? ;Y si, al estar solo, nadie puede ayudarme y me
muero?»,

Eduardo enmudecié de golpe. Escuché cémo se le aceleraba la
respiracion e intentaba coger aire profundamente varias veces antes
de continuar. '

—Recuerdo que me puse muy nervioso, tanto que casi no of ef
sonido del mévil —prosiguié—. Era mi madre. Estaba en el coche,
aparcada en la puerta de ra consulta, alterada porque no me vefa.
tranquilicé diciéndole de forma mecénica que me quedaba poco rato
para llegar, pero me sentf raro, porque se lo dije como si no fuers
yo el que hablaba, como si fuera otro, ;sabes? Es muy extrafio.

Eduardo descansd, tomé aire y continué:

—A veces creo que me voy a volver loco.

—No te vas a volver loco —dije, sin poder evitar interrumpir:
lo—. Cuando tu mente percibe que estds asustado e indefenso
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puedes escapar de la situacidn, automdticamente, sin que te des
tenta, pone en marcha un mecanismo para intentar ayudarte. Al

ita. tivarse, notas esa extrafa sensacién de desconexi6én entre tu
Ce- entidad y o que haces, como si hubiera una interrupcién entre
idi- S.'pensamientos, tus emociones, tu propia identidad y tus accio-
no Este misterioso fenémeno tiene un nombre y aparece por un
ytra stivo concreto. Nosotros lo llamamos «disociacién» v, en el caso
Un q . explicas, «despersonalizacién»; aparece en momentos de mu-
Do- cho ‘estrés o en situaciones traumdticas. Cuando estamos en una
174, acién limite, todos podemos presentar sintomas de distancia-
nes iento y de desconexion de la realidad.
odo . No lo sabia —respondié, aliviado—. En aquel momento, fa
n el verdad es que me senti muy raro. Ahora que lo dices, si que era
ten- o si estuviera desconectado de mi mismo. —FHizo una peque-
erza a pﬁhsa—. Cuando terminé de hablar con mi madre, la duda era
ten- tin mds fuerte, el temor se habia apoderado de mi: «;Y si, con el
2 un or que hace, me mareo y me desmayo? ;Y si no puedo respirar y
I, 3y ahogo? ;Y si me da un ataque al corazén y me muero solo aqui
F me ismo?». El corazén me iba 2 un ritmo desbocado, cada vez me
staba ms respirar. «{Tengo que irl», me repetia paso tras paso,
ha la pero cada vez era mds dificil andar hacia delante.
ntes Te entiendo.
uardo respird lentamente para coger fuerzas y poder continuar.
of el Mi madre me llamé otra vez cuando ya habia dado media
che, | ltay estaba volviendo para casa. «Espérame. Te paso a buscar»,
a. La e ordend, sin darme otra opcidn. Ya en el coche, bajé [a ventani-
) rato mientras intentaba absorber todo el aire que me entraba en los
fuera ulmones. Cerré los ojos para que el ruido de la calle disminuyera.
10.. antas veces me habfa propuesto algo y al final no lo habfa con-
ruido?! —reflexioné Eduardo con tristeza—. Es como si habita-
n dos fuerzas en mi cabeza. Una de ellas me dice que me quede
npir- _asa en la cama, tranquilo entre las cuatro paredes de mi habi-
nso y 6n. Y la otra me dice que tengo que salir, aunque me cueste;
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que tengo que vivir el presente, a pesar de que sienta que es 1mpo
sible.

—Tus palabras me recuerdan a la leyenda india cheroqui de Io
lobos —1le dije—. ;La conoces?

—No.

~-Apuntado. Te la contaré cuando vengas.

—De acuerdo. —Eduardo tomé aire y prosiguié—. En el coch
pensaba en todas las cosas que no he hecho estos meses por culp
de la ansiedad. Como aquel dfa que tuve que marcharme del ins
tuto en medio de la clase de Ciencias. O como el dia que no llegu
a presentarme en el cumpleafios de mi mejor amigo, Tasio. O cuan:
do no fui a la comunién de mi prima Ana o a una primera cita
con una persona que me gustaba mucho. {Tantas cosas que no he
hecho, tantos sitios a los que no he ido, tantos momentos que no
he vivido!

Eduardo no pudo evitarlo y rompi6 a Horar. Sus ldgrimas atraven
saron el tiempo. Lloraba por todo lo que pudo haber sido, por to-

das las oportunidades que habfa perdido. Por todos y cada uno de
los momentos que no vivié.

—Lo mds importante es que eres consciente de lo que te pasa
—le dije. Notaba que estaba a punto de colgarme y debia decirle
lo més significativo antes de que termindramos la conversacién, asi
que afiadi—: Ir hacia atrds, transportarse al pasado para cambiar
todo aquello que no hiciste o dejaste de hacer, desafortunadame
te, no es posible. Sin embargo, Eduardo, td si que puedes elegir
vivir este momento, este instante presente, y decidir ir hacia delan
te: hacer que cada dia cuente.

Me detuve unos segundos antes de decirle aquello que habla
deseado preguntarle desde el principio de nuestra conversacién.

—;Vendrds mafana?




Tres minutos para mi

§Qué cosas haces, pero te resultan muy dificiles
de llevar a cabo por la ansiedad?




iCUANDO DEBO EMPEZAR?

«Cai en un pozo sin salida. Solo deseaba que llegase
la noche para poder dormir. Me di cuenta de que
o buscaba ayuda o no sabia adénde iria a parar».

Andrés Iniesta, futholista

«Existen tres tipos de personas: los que hacen que las cosas pasen
los que miran las cosas que pasan y los que al final preguntan qu
pasé». Esta frase la dijo Nicholas Murray, premio Nobel de la Paz
y ejemplifica muy bien cémo actiia cada uno de nosotros.

:Qué clase de persona eres t? ;Qué tipo de ansiedad tienes?

Si perteneces al primer grupo, «el que hace», a menudo te e:i
contrards en medio de un ritmo frenético en el que sientes que no
puedes vivir el presente, porque siempre estds pensando en el futu
ro, en lo que haris una vez que termines lo que tienes que hace
Prefieres acabar las cosas para quitdrelas de en medio y asi no te
ner ninguna tarea pendiente. Sin embargo, no sabes cémo, per
cuando terminas una tarea, te aparece otra, y cuando por fin |
terminas, surge otra. Sientes que el trabajo se multiplica, cada ve
tienes mds y mids cosas pendientes. Y lo peor de todo es que tiene
la sensacién de que no disfrutas, porque son cosas que te siente
obligado a hacer. Es como si no pudieras relajarte nunca, como
en ningdn momento pudieras descansar. '

Si eres del segundo grupo, «el que mira qué deberfa hacer y c6m
debertfa hacerlon, te exiges un perfeccionisme que te bloquea y ¢t
convierte en una persona ineficaz. Titubeas constantemente, pien
sas muchas veces en todos los pasos que debes dar, te cuesta toma
decisiones de forma répida y segura. Pocas veces terminas las tarea




tiempo porque, a medida que vas haciéndolas, necesitas ir com-
prc bandolas una a una, constantemente, para asegurarte de que
todo est4 impecable. Y cuando por fin las acabas, jte das cuenta de
tus compafieros ya estan diez pasos por delante de d!
Si eres del tercer grupo, «el que al final se da cuenta de todo lo que
110 ha hecho y podria haber hecho con el tiempo del que disponia»,
Slgmﬁca que procrastinas, que dejas las cosas para el dldmo mo-
mento, y por eso te sientes frustrado contigo mismo. Aunque sabes
que acabards sintiéndote mal, cuando tienes que hacer muchas cosas,
as hacerlas. Cada tarea te genera ansiedad, y en aquel momento
sientes que no puedes tolerar mds angustia, asi que decides posponer
que tienes que hacer. Dejas de hacer los deberes. Se te atrasan.
p azas las decisiones. Pierdes el hilo. Y, al final, te sientes aun peor.
2 seas del primer grupo, del segundo o del tercero, tengas la per-
sonalidad que tengas, nunca encontrards el momento perfecto para
empezar a cambiar. No permitas que la espera se convierta en un
4bito. Arriésgate. La vida estd sucediendo ahora mismo, en este

EMPIEZA YA
Y NG TE
DETENGAS




No puedes pretender que las cosas cambien si contintias hacien,
do exactamente lo mismo. Las cosas no cambian, somos nosotro,
los que cambiamos.

/

Asi que el momento perfecto para empezar es AHORA. Incluso si
sientes que no estas listo. O si crees que no estds preparado del -
todo. O si piensas gue es mejor comenzar mafiana...

Empieza AHORA.

Empieza DONDE ESTAS.

Empieza con esa DUDA.

Empieza con ese MIEDO.

Empieza con ese PROBLEMA.

Pero EMPIEZA.

EMPIEZA Y YA NO TE DETENGAS,




iPOR DONDE EMPIEZ0?

i h@mﬁre nunca sabe de lo que es capaz hasta que lo intentan.
Charles Dickens, escritor

sabes por dénde empezar, comienza por algo simple. Algu-
s cambios te pueden parecer pequefios, pero recuerda que el
sultado final serd fruto de la suma de estos pequefios cambios.
yedes leer el libro siguiendo el orden de los capitulos o bien
edes ir al cuestionario «;Tengo buenos hdbitos?», de la Gltima
ccién (pag. 233), v empezar ya a cambiar los hibitos. Compro-
étete cada semana a cambiar un hdbito o a aprender una habilidad
, porque aquello que hagas de forma repetida y continuada
a'que te convertird en la persona que deseas ser.
u actitud marcard la diferencia, serd clave para aprender a ma-
jar la ansiedad con éxito y entrar en el club de los invencibles.

3¢ PACIENTE y COMPRENSIVO. La ansiedad que tienes ahora
no surgid de la noche a la mafiana y, por lo tanto, no puedes
“pretender que desaparezea de la noche a la mafiana. La ansie-
ad ird disminuyendo con préctica, dedicacién y reflexién. Ta
erds quien, poco a poco, dia a dfa, construya ese cambio. Mien-
-tras no te detengas, no importa si vas mds rdpido o mds lento.
€ ABIERTO, CURIOSO, y APRENDE. Para mejorar, deberds leer
tacticar. Comprender y ensayar. Una y otra vez. Tématelo
omo quien aprende un deporte nuevo. Tl también adquiri-

ras'una habilidad nueva: la de manejar la ansiedad.
& COMNSTANTE y PERSEVERANTE. Esfuérzate cada instante,
da momento, para afrontar los problemas que te irds encon-
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trando a lo largo de la vida. Una vida perfecta, sin diﬁcuit.:

des, no existe. Tienes que aprender a tolerar la frustracién: g
capaz de afrontar los obstdculos y verlos como retos, acep{

que no siempre conseguirds lo que quieres en un momeng
determinado y soportar la desilusién que eso conlleva. Persig,
a pesar de todos los inconvenientes, desalientos e imposibilj

dades, y no te detengas. Nunca.

$¢ FLEHIBLE. Este libro estd disefiado como un recurso pricg
co con diferentes ejercicios y estrategias para ayudarte a haé
frente a las situaciones actuales y futuras que te generen estré
Algunas vdcticas descritas te serdn muy ttiles. Otras igual p
te sitven a ti, pero sf a los demds; compdrrelas con tu familj
tus compafieros y tus amigos. Recuerda que cada uno empiy
za en un punto de partida diferente. Cada persona tieney
pasado y una historia previa. A medida que vayas utilizand

de forma regular las estrategias descritas, verds cudles son
que te ayudan mds a ti.

Son muchos los jévenes que ya son invencibles.
T decides si quieres ser uno de ellos, AHORA mismo, en ¢
preciso instante.

;Estds preparado?
Si la respuesta es si, pasa a la siguiente pdgina.




Habilidad: mi fuerza interior

> Objetivo: toma las riendas de tuvida.

2 una antigua leyenda cheroqui que un joven indio, visible-
enfadado y angustiado, llegd corriendo ante su abuelo y le
licé un suceso que ¢l consideraba una injusticia. Estaba tan

esto que no paraba de gritar. Su sabio abuelo le dijo:

En algunas ocasiones, yo también me he sentido ast. Pero el
desgasta y te causa mds dafio a ti que a los demds. Con el paso

mo si existieran dos lobos que se pelean continuamente entre
no de ellos estd lleno de rabia y es vengativo, mentiroso y en-

qué lobo es ¢l que ganard?
l'abuelo lo miré a los ojos y le contesté, sonriendo:
Aquel al que ta alimentes.

¢l interior de cada persona hay continuamente una batalla en-
tc dos fuerzas:

n fobo que te acerca a tus dbjetives y te ayuda a conseguir fus
“metas.

n lobo que te aleja de quien quieres ser y se deja llevar por los

alos habitos.




Algunas veces serds consciente de este conflicto, pero otras y;
Por eso es importante que escuches tu interior, que prestes ate:
cién a cémo te sientes, que visualices a esos dos lobos luchang,
dentro de ti. §Qué te dicen?

Eres libre de escoger a qué lobo quieres alimentar y cuidar.

Es tu fuerza interior la que te ayudard a conseguir los objetiy

que quieres lograr en la vida.




Cuestionario: ;estoy preparado?

§o necesito aprender ninguna estrategia para mejorar. Soy feliz




. He decidido gue voy a empezar a cambiar, pero no hoy, sing
proximos dias.

L] Si Ll No

9. Empiezo a ir a lugares a los que antes me costaba muchs ir,

] si L] No

10. Estoy haciendo un monton de cosas para mejoray, pero, aun
hay algunos dias en los que lo paso realmente mal. '

L] si L1 No

Resuttados
Para saber en qué fase te encuentras, fijate en aquellas preguntas
que has respondido SI:

* Preguntas 1y &: fase de precontemplasion
» Preguntas 2 y 7: fase de contemplacion

» Preguntas 3 y 8: fase de preparacién

» Preguntas & y 9: fase de accidn

» Preguntas 5 y 10: fase de mantenimiento

A continuacidn, lee la explicacién de la fase en la que te enc
tras.

b Estés en el momento de precontemplacion cuando...

> No te planfeas de verdad dejar de tener ansiedad, tampo
deseas. '

» Las cosas posilivas que obfienes de la ansiedad sen Superi_d
las negativas: ahera ya no tienes que ir a determinados sit




mo |2 escuela, no tienes las mismas obligaciones que anfes e
cluso recibes mas atencién de los demas.
No bustas ayuda ni deias que fe ayaden.

‘£l cambio NO es posible en este momento, ya que no eres
onsciente de que la ansiedad representa un problema.

ué puedo hacer?

;ﬂtenta fijarte en todas y cada una de las consecuencias negativas
de tener ansiedad, por ejemplo, los lugares a los que has dejade de
ita no ponerte mds nervioso, pero a los que, en el fondo, te

n asi,

antaria ir.

Qué hago si conozco a alguien que esta en esta fase?

uedes darle informacién especifica acerca de la ansiedad: de qué
rata, por qué la tiene y cémo le afecta. Pero solo podrds ayu-
datle si esa persona decide cambiar.

S en:

Estas en el momento de contemplacion cuando...

Quieres cambiar, pero... ifedavia nel Rhera no es el mejor mo-
“mento para fi.

Quieres dejar de tener ansiedad, pero sigues haciendo exacta-
mente lo misme. Existe una diferencia entre fu actitud (guieres
dejar de sentir ansiedad) y fu conducta (sigues haciende exacta.
mente fo mismel.

Te planfeas buscar ayuda.

Tienes intencion de dejar de tener ansiedad en los proximos seis

ogo lo-

 cambio EMPIEZA a ser posible en esta fasc: empiezas a ser

ores a sciente de que la ansiedad representa un problema.

sitios,




:Qué puedo hacer?

Repftete a ti mismo frases alentadoras, que te motiven y te Ja
fuerzas para comenzar a cambiar: «Yo puedol», «Soy capaz de eg;
y de mucho mds».

¢ Qué hago si conozeo a alguien que esta en esta fase?

Sugiérele que haga una lista de ventajas e inconvenientes de tepg
ansiedad. Verds que la persona a la que pretendes ayudar se muye
tra ambivalente; tiene motivos para cambiar, pero también p
continuar igual. Aytidale a que se comprometa a cambiar.

» Estés en el momento de preparacion {para la accién) cuandg,

{Quieres sambiar! Estss preparado.

Has empezade a dar algin pequedio pasc: has hablado con
amige o gon Tus padres sobre lo que te pasa, has mirado un vi
en YouTube de alguien que explica las mismas cosas que te:
san a ti ¢ has llamade a un psicslogo para pedir cita.

Busecas ayuda.

Tienes intencion de dejar de tener ansiedad en el préxams m

El cambio SI es posible en esta fase: eres consciente de qu
ansiedad te supone un problema.

;Qué puedo hacer?

Repitete el potencial que tienes para cambiar las cosas: «Conflo
mi{ y estoy preparado». Elabora un plan de accidn concreto y
cribe objetivos realistas para mejorar cada dfa.

¢Qué hago si conozco a aiguie‘n que esta enesta fase?
Motivale para que dé el primer pasoc para cambiar. Ayuclaie a
consciente de su capacidad para superar la ansiedad.




45 en el momento de aceién cuando...

has empezado a cambias!

parecia imposible, hasta que lo has heche,

s esfuerzas dia a dia para superar la ansiedad.

w fos altimos meses has hecho mushas cesas para dejar de fe-
ﬁééﬁ ansiedad.

cambio ST es posible: eres consciente de que la ansiedad re-
ssenta un problema y has empezado a cambiar.

ue pu'edo hacer?

cimero, felicitate a ti mismo. {Enhorabuena! {Es una pasada que
tés aqui y es extraordinario todo lo que estds consiguiendo! Te
cuentias en pleno proceso de mejora. Has hecho una de las

Bsfuérzate por progresar, no por llegar a la perfeccién. Pide
iy déjate guiar. '

& hago si conozeo a alguien que estd en esta fase?
lo. Recuérdale que el cambio no se consigue en un dfa,
jue requiere muchos dias de esfuerzo, trabajo y superacion.

‘de los mayores retos a los que se enfrentard. El cambio es
en la teoria, pero es mucho mds dificil de conseguir en la

tas en el momento de mantenimiento cuando...

a5 iuevas conductas se han sonvertide en un habito.
Tienes dias malos en los que vuelve la ansiedad, pere cuentas -
e a ser n estrategias para afronfarla. i no fe funcionan, aprendes
evas tacticas.

abes que debes luchar, vencer, caerte y volver a levantarte.




= Estas practicando fodas las habilidades que has aprendido py,
hacer fravnte a la ansiedad (levas més de szis meses haciénd,

El cambio LO HAS CONSEGUIDO en esta fase: eres cop
ciente de que |a ansiedad representaba un problema y has cambia

¢ Qué puedo hacer?

Motivate. ;Muchisimas felicidades! Los hdbitos que has aprend
marcan la diferencia, y conseguirds mantenerlos durante tod
vida. Cuando seas adulto, los tendrds de por vida. La motivaciér
lo que te hize empezar a cambiar, pero el hdbito es lo que te

continuar.

i Qué hago si conozco a alguien que esta en esta fase?

Felicitalo por el gran trabajo que estd haciendo. Si ves que alg
dia se siente peor, animalo y recuérdale dénde estd ahora y dér
estaba cuando empez6.
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«No es valiente quien no tiene miedo sino quien
sabe conguistarlon.
Nelson Mandela, activista politico

rioci a Elsa un dia que vino acompafiada por su hermano y su
buela.

_Buenos dfas —dije, sonriendo al verla.

Me devolvié el saludo con timidez.

Venimos aqui a que le quites la ansiedad a Elsa —of que decia
vor aguda con fuerza.

Cémo? —respondi.

Me acerqué a ver quién era la persona que hablaba con tanta segu-
ad: Detrds de Elsa aparecié su hermano, Manel, un nifio de unos
os vestido con una camiseta corta con el logo de Harry Potter
njunto con una mochila de Gryfhndor. Se puso entre su herma-
‘strabuela y, con la mirada seria y un tono de voz firme, afiadié:
_St: Que se vaya la ansiedad de mi hermana y que no vuelva.
ca jamds!

Manel hizo varios gestos enféticos con las manos para darle fuer-
2 su discurso.

sro eso no es posible —dije, aténita, al ver a un nifio de esa
ad tan resuelto y espontdneo.

Por qué no? —preguntaron no sole Manel, sino también
su abuela, los tres al unisono.

or _lb visto, Manel habfa sido el dnico que habia expresado cla-
ente y en voz alta fo que pensaban los tres: ¢l objetivo de la vi-
it era acabar con la ansiedad.




—Mmm. —Reflexioné y contesté con sinceridad—: Porque,
aunque queramos, no podemos hacerla desaparecer asi, de golpe, -
ni eliminarla del todo.

~—Entonces jnunca desaparecerdn completamente mis preocu
paciones? —quiso saber Elsa, asombrada.

—No. Pero aprenderds a lidiar con ellas.

Los tres me miraron decepcionados, con los ojos como platos

—La ansiedad forma parte de quién es Flsa —les dije con tono.
pausado y sereno—. No es la parte mis importante de ella y tam-
poco es lo tinico que la define ni la caracteriza,

Se hizo el silencio. Miré a Elsa a los ojos y le expliqué con voz
alta y clara:

—La ansiedad es una parte de tu forma de ser, de pensar, de
sentir y de actuar. Tienes que quedarte con la parte buena. La an-
siedad de por si no es una enfermedad, es una emocién normal
que todos experimentamos alguna vez en momentos de estrés y
peligro y que nos puede ayudar. No debes anularla ni dejar de sen-
tirla. La parte mala, la que no te ayuda, es la que puedes y debes
cambiar. '

—¢Cambiar, pero no eliminar? —me pregunté Elsa.

—Si. —Asenti con la cabeza—. No la puedes eliminar total-
mente, pero la puedes transformar.

—¢Y ¢6mo la transformamos? —quiso averiguar Manel, un poco
mds animado— ;Tienes una varita migica como la de Harry Potter?

—Ya me gustaria ~—confesé.

—Y a mi ~—murmurd su abuela con semblante serio. Probable-:
mente, ella habia vivido muchos momentos que desearia poder:
cambiar con un golpe de varita. Miré a sus nietos y, desviando el
tema, afiadié con una sonrisa—: Para que ordenéis vuestros cuar--
tos de una vez y me hagiis més caso.

Los tres empezaron a refr.

—1L.a varita mdgica la tenéis cada uno de vosotros en vuestra:
mente —recalqué, y a continuacién Manel se dio unos golpecitos.
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 [a.cabeza, esperando a que apareciera. Me dirigi a Elsa y le expli-

que,
que—-_ Estd en tus manos utilizarla. Puedes aprender tdcticas que

lpe,

te permitan transformar la ansiedad, que te permitan gestionar tus

hreocupaciones.
—-;Y ¢émo lo hago?
—Primero tienes que aceptar gue en ocasiones estards mds ner-

OCH -~

osa y aparecerd la ansiedad; es entonces cuando debes aprender
surfearla -—dije, recordando que habfa tenido que cancelar la
visita anterior porque estaba competiendo en unos campeonatos
de ese deporte—. La ansiedad funciona como las olas del mar. En
algunos momentos sube y, en otros, baja.

‘Manel cogié unos ldpices de colores que habia encima de la
mesa y se puso a dibujar el movimiento del mar.

—Por eso, debes practicar surf con la ansiedad —1le dije a Elsa—.
maginate que estds en la playa. Delante de ti, a lo lejos, ves que se

1 VOZ

1, de
A an-
rmal
rés y anta una ola y estds decidida a cogerla, asi que corres a por la
abla y te tiras al agua. ;C6mo lo harfas para aguantarte en la tabla?

- sen-
lebes ;Qué sueles hacer para no caerte?
" Cuando veo que se acerca una ola, me posiciono cerca de la
resta, remo como nunca vy, a2 medida que voy cogiendo velocidad,
otal- me pongo de pie sobre la tabla con las piernas separadas, las rodi-
{las flexionadas y los brazos bien extendidos y relajados —contesié
poco 'Elsa, recordando los movimientos que tantas veces habfa practica-.
Stter? lo-—. Aprovecho la fuerza de la ola para hacer surf.
—;Qué pasaria si te resisticras a la ola?
able- . “—Que me lanzaria con fuerza contra el mar, harfa que me revol-
oder ara en ¢l y acabaria tragando un montén de agua.

; Te asustarfas?

~i3i! —exclamé Elsa con una mueca de disgusto—. La sensa-
ion' de estar dentro del agua sin poder salir me agobia mucho, la

;(Qué pasaria si te sucediera eso cada dia?

citos. ~Que acabaria temiendo el mar y las olas.
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—Pues eso es exactamente lo que te pasa con la ansiedad —le -
expliqué—. No debes permitir que te hunda. La ansiedad se con-
vierte en un problema cuando, en vez de aprender a navegar por-
ella, acabas sumergido en ella. Cuanto mds te asusten las sensacio-
nes que notas y cuanto mds te aterroticen los pensamientos que -
tienes, mds acabards temiendo la ansiedad.

Elsa me miraba atentamente intentando descifrar mis palabras,

—1.a ansiedad es una emocién que aparece en algunos momen-
tos, pero fuego desaparece y al final siempre acaba desvaneciéndo-
se. Como las olas del mar. Viene y va. No se puede tener ansiedad
las veinticuatro horas al dfa, todo el rato, durante... un mes ente-
ro. Es imposible. Habrd dfas malos, muy malos, pero también ha- -
brd dias mejores.

—-Entonces ;qué debo hacer? —pregunté, arrugando la fren-
te—. ;Surfear... la ansiedad?

—Si. Primero acéprala y después acttia. Acepta que habrd oca- -
siones en las que la ansiedad vendrd y, cuando pase eso, tendris

pensamientos raros y notards sensaciones extrafias en el cuerpo. No

debes asustarte. Porque, si no, el temor empezard a crecer dentro de
ti y acabards teniendo miedo a la ansiedad, miedo al miedo.

—Es decir.... ~dijo Elsa, reflexionando—, ;tengo que aceptar. ..
la ansiedad, aceptar las sensaciones que noto, mis emociones, mis
pensamientos. .., para poder cambiar?

——Exacto —le respondi—. Aceptar lo que sientes significa
que no tienes que bloquearlo ni escapar de ello, porque malgas-
tards toda tu energfa, perderds toda tu fuerza y acabards sucum-
biendo.

—Entonces squé hago? ;Dejo que me dorine?

—No. En absoluto. Aceptar solo es el primer paso. El siguiente
y mds importante es actuar, hacerle frente a la ansiedad, y para eso
puedes aprender distintas técnicas.

Elsa me miré con una sonrisa alentadora; algo en ella habia -
cambiado.




—Si aceptas la ansiedad, podrds empezar el camino para ¢

. arla —«t-le promet{—-. Debes conseguir que esté a url: nive;ac’? §
o para ti. Un nivel que te ayude, que te motive, que te dé fueil):—
;- que te empuje. Es entonces cuando habris conseguido se;

cible.




Tres minutos para mi
REFLEXIONA

iHas deseado dejar de tener ansiedad como Elsa
y su familia?

iEn qué momenfos notas que la ansiedad sube
o baja, igual que las olas del mar?

ifllguna vez has sentido miedo a Ia ansiedad,
miedo al miedo?

Aqui tienes tu espacio:




N POCO DE ANSIEDAD ES BUENA

_«Mi espiritu inquieto no permitiria que me quedara
e en <asa por mucho tiempon.
Buffalo Bill, explorador

o se produce de forma leve, la ansiedad tesulta beneficiosa.
p_oco.de ansiedad es buena, porque puede ayudarte a sacar lo
ot de ti mismo. De hecho, son muchos los deportistas que
can que un determinado nivel de ansiedad los ayuda a rendir

— miéximo nivel. La ansiedad leve, ¢ incluso media, puede hacer
oncentres mejor en tus tareas. Te permite mantenerte des-

alerta. Te prepara. Te motiva. Te empuja a estar preparado
cambio. Te impulsa a transformarte.
_____ or qué? La respuesta estd en la ley de Yerkes-Dodson.

Mo para ti, es decir, en el punto en que ves que te ayuda mds
te perjudica.

aginate que estds justo a punto de hacer un examen de histo-
ablemente, te sentirds nervioso. Un poco de ansiedad, un
itno de estrés bien gestionado, te mantendra alerta y te

4 a'concentrarte en el examen y a recordar la informacién
studiado. Te beneficiard para que apruebes.



Sin embargo, si estds nervioso y sientes demasiada ansiedad,
agobiards y te bloqueards. Te aparecerin muchos pensamientos qu
no te resultardn nada dtiles en aquel momento, te invadirdn un mon
tdn de sensaciones extrafias v te sentirds angustiado, y, con toda es
mezcla explosiva, tu memeria y tu atencién te jugardn una mal

pasada. Te resultard imposible recordar lo que habfas estudiado. -
De la misma manera, si no sientes ni una pizca de ansiedad ante
el examen, no te plantearas la prueba en seric y no te preparards co
antelacién, ni te planificards, ni estudiards. Suspenderds estrepito
samente. :
Ni mucha ansiedad, ni nada de ansiedad.
Lo mejor es un nivel de ansiedad que notas que te ayuda. Eslo.
que llamamos «ansiedad ptiman. :

MU A NS ANSIEDED OPT Mﬁ NADADEANS
Imaginate que estds jugando un partido de baloncesto o de fiit-

bol. Cuando estds a punto de coger la pelota, tener cierto nivel de
ansiedad te ayudard a potenciar tu rendimiento y te permitird fuir

con ¢l balén rapidamente. Te ayudard a liberar adrenalina. Te per-

mitird anticiparte a tus oponentes.
Si tienes demasiada activacién, si sientes un estrés desmesurado;

te agobiards y te bloqueards. Tu cuerpo olvidard los movimientos

FLY




aato has ensayado y practicado. En aquel momento te parali-
' éjarés de disfrutar el juego y empezards a sufrir.

el otro extremo, si no sientes nada de estrés, no hards ningiin
amijento previo al partido y preferiras jugar a un videojuego,
¢ tumbado en el sofd o quedar con tu grupo de amigos. Con
st gpcii’in, quizé no te vaya mal en un inicio, puede que tengas
.serte y al final te salga bastante bien el partido. Pero ;qué pasard
guiente? ;Y el de después? A lo largo de los meses, no serds
4z de rendir a tu mdximo nivel.

En este grafico verds mucho mejor la ley de Yerkes-Dodson.

Potensial maxime

Tos peor
version

Potencial
minimeo

i el eje vertical aparece el nivel de rendimiento, es deciy, si
estds haciendo la tarea mejor o peor.

afios, esta aburride, sin motivacion, ne ve razén alsuna para esfor-
irse en la tarea que tiene delante. Seguro que concoes a alouien asi.



s ;Cémo serd su nivel de ansiedad? Bajo.
* ;Y su rendimiento? Bajo.

NO TIENE Ni UNA PIZCA DE ANSIEDAD. NO SUFRE,
PERO NUNCA RENDIRA A SU MAXIMO POTENCIAL.

2) En la parte de! medio se encontraria alguien que esta atento
motivade. La ansiedad que siente lo impulsa, lo prepara, lo hace efi
ciente. Esta dando su mejor versién, su maxime potencial.

» ;Cémo serd su nivel de ansiedad? Medio.

* ;Y su rendimiento? Alto. El miximo.

DAR ESTE MAXIMO POTENCIAL DEBE CONVERTIRSE EN TU META,

3} En la parte derecha se encontraria alguien abrumads, desborda
do por Ia situacion. El estrés lo blequea y no es capaz de confrolar los
nervios que siente. los pensamientos negalives aparecen con foda s
fuerza y le impiden ver las cosas con claridad. Neta cémo el corazé
le late con mas fuerza, le cuesta respirar, empieza a femblar.

;Te suena? Seguro que si. Son muchas las veces que has estad
ahi, en la tercera zona del grafico. Solo los que habéis estado ahi
como tu, sabéis lo mal que se pasa.

» :Cémo es el nivel de ansiedad? Muy alto.
* ;Y el rendimiento? Muy bazjo.

CUANDO ESTAS AQUI RINDES MUY POR DEBAJO DETUS

CAPACIDADES, DE LO QUE RENDIRIAS SINO TUVIERAS
ANSIEDAD. ES, SIN DUDA, TU PEOR VERSION.

;Doénde estds a dia de hoy?
:Dénde llegaste a estar en el pasado?
;Hasta dénde estds dispuesto a llegar?
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NO ESTOY SOLO

[Me sobrecargo de tareas por culpa de mi eterna compainera,
la ansiedad. Sé que no estoy solo. Lo mas importante es que
todos los que, como yo, se sobrecargan de responsabilidades,
le dan vueltas a todo, trabajan en exceso, se preocupan
demasiado... por favor, sabed que no estais solos».
Ryan Reynolds, actor

a ansiedad es una emocién que forma parte de nosotros, como
“humanos. Puede darse en cualquier edad y en cualquier gé-
ero. Existe en absolutamente todos los paises, culturas y etnias:
a___ansledad es universal.




El problema es que la ansiedad a menudo es imperceptible para
los demds: no se ve ni se toca, poca gente habla de ella y quienes la -
sufren suelen hacerlo en silencio. Asf es como la ansiedad se ha
convertido en una pandemia invisible.

Alo largo de la vida, todos experimentamos estrés en algin mo-
mento. ;Conoces a alguien que nunca tenga estrés y que disfrute
de una vida impecable? Piénsalo bien y reflexiona unos segundos.

No conoces ni conocerds nunca a nadie sin problemas, excepto
a los protagonistas de las series de Netflix o a los perfiles de las re-
des sociales. Pero jestas personas son reales? Detrds de esa imagen de
aparente perfeccién, hay mucha gente trabajando para eliminar
cada imperfeccién y para que quieras comprar todos los productos :
que lucen esos «personajes perfectosy.

Una vida «perfectar, sin ninguna circunstancia dificil o estre-
sante a lo largo de los afios, es imposible. En la vida existen mo-
mentos buenos y malos, situaciones més tranquilas y otras mds
estresantes. Bl problema es que, en la sociedad en la que vivimos, -
esos momentos de estrés no son pocos ni puntuales, sino que se
han convertido practicamente en diarios. Todo pasa rdpido. Vamos
corriendo de un lado a otro sin tiempo para reflexionar. Cuando
leemos las conversaciones de los grupos de WhatsApp en el mévil,
a veces vemos que han escrito tantas personas que incluso hemos
perdido el hilo. Cuando buscamos en Instagram una foto de una
prenda de ropa que nos gusté ayer, hoy ya no nos aparece. Cuan-
do miramos las noticias en un portal de internet por la mafiana, por .
la tarde tenemos que volver a consultatlo porque ya son diferen-
tes. Todo cambia a un ritmo vertiginoso. Por este motivo, por el rit-
mo frenético en el que vivimos, muchas personas sufren ansiedad. '
Y entre esas personas se encuentran muchos adolescentes, como td. -

Concreramente, uno de cada tres jovenes tiene o tendrd un tras-
torno de ansiedad, y uno de cada doce sufre o sufrird un trastorno .
de ansiedad tan grave que le impedird funcionar con normalidad
en cualquier dmbito de su vida. Si te imaginas una clase de institu- -

™




w0 de treinta alumnos, diez tienen o tendrdn un trastorno de ansie-
ad:y dos padecen o padecerdn un trastorno de ansiedad grave.
‘omo ves, los niimeros son muy altos.

4 POR QUE AUMENTA LA ANSIEDAD EN LA ADOLESCENCIA?

La adolescencia estd repleta de cambios ripidos y de acontecimien-
t0s nuevos que experimentas por primera vez: tu primer examen
complicado, tu primer amor, tu primer beso, tu primera salida
nocturna con los amigos, tu primera negociacién con los padres,
primer piercing, tus primeras horas de trabajo. ..

Es una época en la que cada dia quieres hacer mis cosas: ir a si-
i0s nuevos, conocer gente, viajar, ver mundo; pero también sientes
e cada difa se te exige mds. Crees que tienes demasiadas respon-
abilidades: hacer los deberes, estudiar para los exdmenes, rendir
n los entrenamientos, ayudar en casa, apoyar a tus amigos, empe-
ar a buscar trabajo, pensar qué quieres estudiar de mayor... Esun
orbellino de cosas por hacer que te genera angustia.




Y, por si fuera poco, sientes que a menudo estds envuelto en me-
dio de conflictos jque ni siquiera has buscado! Te peleas con los ami-
gos, discutes con la persona que te gusta, rifies con tus padres, tienes.
disputas con tus hermanos, tienes problemas con los profesores...

Sientes tanto estrés en el dia a dia que hay momentos en los que,

para ser sincero, empezarfas a correr y no pararias nunca. Y también
otros en los que te esconderias en la cama y no saldrias de ella jamds.

& Has estudinde pasa s
al examen ¢ & i

;’Es{a tarde operan #
{2 la sbuela, coge ol |

tebis d
altebis de 158 4%, vﬂ’J

Son y serdn muchas las ocasiones en las que te sentirds incom-

prendido, creerds que nadie te entiende. Cuestionards las decisio
nes que toman los otros, te sorprenderds por cémo acttan y lucha--
rds contra las situaciones que crees injustas. En algunos momentos,

también reflexionards sobre lo que hiciste, como lo hiciste, qué.
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s haber hecho... Ahora tienes una edad en la que eres mu-
<45 consciente de tus acciones. Te das cuenta de que a veces
ces 0 dices cosas y ni siquicra sabes por qué. En esos momentos
searias ser diferente.

Ahora estds formando tu identidad: quién eres, cémo te defines
udles son tus valores. Estds en pleno proceso de formacién de tu
nalidad, de tu ser. Tendrds mucha presién social y a menu-
uscards la aprobacién externa; «Me gustarfa que los demds es-
avieran de acuerdo conmigo», deseards. Necesitards sentirte inte-
rado y aceptado en un grupo de amigos. Y, poco a poco, te irds
éPﬁ}éﬂdo de los fuertes vinculos que te unen con tus padres para
{iscarte a ti mismo.

-

1e8

u cuerpo cambiard mucho en la pubertad, aparecerdn sensacio-
es nuevas que no habias vivido nunca y empezarés a preocuparte
por tu imagen corporal. En muchas ocasiones te sentirds inse-
guro respecto a tu propio cuerpo. Ademds, los cambios hormonales
en hacer que tus emociones sean impredecibles y que algunas
es te cueste controlarte: «Se me ha ido la pinza», pensarés.
aralelamente, el cerebro se ira volviendo mds complejo, los
ensamientos ganarin profundidad y sentirds mds curiosidad por
aber cémo funcionan las cosas de tu entorno. Serin muchas las
casiones en las que pensards que no estds suficientemente prepa-
rado para asumir la edad adulta. Pero recuerda que la inseguridad
orma parte de esta etapa.

Como ves, durante todo este proceso intenso de transforma-
cién, estards sometido a numerosos y fuertes momentos de estrés
inherentes a la adolescencia. Si afiades aiin mds ansiedad a todos
os ingredientes, acabards gritando: «;Bastal». Estds agobiado, sa-

m- turado y frustrado. ;Y no es de extrafiar! La adolescencia es una
io- apa del desarrollo suficientemente complicada como para sumar-
ha- le una dosis extra de estrés.

Por todo ello, AHORA es el momento idéneo para aprender a
gestionar la ansiedad. Si lo consigues ahora, cuando estds desarro-




llando tu identidad, podrds impedir que la ansiedad continge
avanzando.
El hecho de que en plena adolescencia estés dedicando un tiem-

po especifico a leer este libro quiere decir que estds preparado para

cambiar.
jAdelante!




Habilidad: dar el maximo potencial a mis objetivos

~> Objetivo: sé consciente de en qué situaciones
la ansiedad te ayuda yen cuales no.

nsa en tu dia a dfa y reflexiona sobre lo que haces cuando estds
olo, en el instituto, en las actividades extraescolares o en casa.

Has fenido ansiedad en alsune de estos momentes?
Mira el arafico y piensa dénde situarias la ansiedad.

Potencial maxime

&

Tu peor
version

Potencial
einimo

RENDIMIENTO

ANSIEDAD

* iTe ayuda estar en esa zona?
s ifn qué zona te iria mejor estar? iPor qué?

P La zona media es donde desarrollaris tu méximo potencial.
P En el futuro, vivirds momentos dificiles que te alejardn de esta
- zona (por ejemplo, si te peleas con tus amigos, si rompes con
tu pareja, si un familiar se pone enfermo...). Hay instantes
en la vida que, por mucho que quieras, no puedes evitar. Es en
esos momentos cuando deberds ser ti quien, con voluntad,
conocimiento y prictica, te dirijas a la zona media del grifico.




PREGUNTAS Y RESPUESTAS

1. iPodré estudiar y tener un trabajo?

{Evidentemente, SI! Tu personalidad y la ansiedad son dos cosag
distintas. Si eres aplicado, persistente y te esfuerzas, podris esty.
diar y dedicarte a lo que tii QUIERAS, tengas ansiedad o no. §j
tienes mucha ansiedad, lo que puede pasar es que seas poco reso-
lutivo, es decir, que necesites muchas mds horas para estudiar o
trabajar porque te cueste mucho mds concentrarte por todas ia§
preocupaciones que puedas tener. No obstante, en el momento en
que la ansiedad disminuya, serds mds EFICIENTE: con el mismo
esfuerzo, jtendrés resultados mucho mejores y necesitaréds la mitad
de horas que antes!

2. LSere feliz?

iSi! Puedes sufrir ansiedad y ser feliz; no son dos cosas incompa-
tibles. Puedes ser capaz de DISFRUTAR de muchos momentos,
como el dfa de tu cumpleafios, una tarde con los amigos o una
buena nota en un examen. Sin embargo, es verdad que, en m
chas otras ocasiones, si sientes ansiedad, te notards mds triste;

cansado o frustrado. Estos sentimientos existen precisamente
para que te des cuenta de que hay algo que debes CAMBIAR:

ansiedad.

3 iTendreé pareja?
iS{! Si 10 quieres, claro. El ser humano es social por naturaleza, as{
que es normal que te guste querer y ser querido.

Hay distintos factores que influyen en la dificultad para encon-
trar pareja, y algunos de ellos estdn relacionados con la ansiedad:

» la timidez: dificultad para relacionarse con los demis.
> Los miedos: a ser herido, al fracaso, al engafio, al compromxso
o a asumir responsabilidades.




Las creencias limitanbes: barreras que ti misme te pones, como
pensar que no eres suficientemente atractivo o que las perso-
nas que valen la pena ya tienen pareja.

« Lla insesuridad: no tienes confianza en tus propias capacidades
-y recursos para encontrar a tu media naranja.

-+ La baja autoestima: no te quieres a ti mismo.

"Por todo ello, es importante que elimines los MIEDOS v las
INSEGURIDADES que te dificultan relacionarte con los demds,
Recuerda que es complicado encontrar a alguien que te quiera y te
'réépete si antes no te quieres y te respetas i mismo. No te convie-
¢ estar con alguien por el simple hecho de no estar solo.

- También existen muchos otros factores que no dependen de la
ansiedad: falta de tiempo para conocer a gente, elevada exigencia
en los criterios que debe cumplir la otra persona, incapacidad por
aceptar a alguien tal y como es, desconfianza, expectativas roman-
1s poco realistas o falta de habilidades sociales.

Puede ser que te cueste un poco més encontrar pareja, pero no
te.deprimas ni tampoco te atribuyas toda la culpa. A veces las cosas
no:salen como deseas y otras veces, cuando menos te lo esperas,

las®
en
mo

tad .

aparece alguien que merece la pena conocer.

Me quedaré sin amigos?
ol Como has leido, tu personalidad (buena persona, empitico,
leal sincero...) es una cosa y la ansiedad es otra muy distinta. Las
pérsonas te querran por como ERES y por cémo les haces SEN-

.
asi

TIR cuando estds con ellas. Sin embargo, no dejes que la ansiedad
on s¢ entrometa en tus relaciones: no hables solo de la ansiedad que
1ad tienes ni la irradies constantemente. {No la conviertas en el centro

de tus relaciones! Tt eres mucho més que la ansiedad, jdeja que te
conozcan!




Cuestionario: jconozco bien la ansiedad?

Indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas.

1. La ansiedad se da en todos los paises y todas las culturas.

2. La ansiedad a menude empieza cuando somos adultos.

Z. La ansiedad es multifactorial, es decir, e3ta causada por distin-
tos factores: genética, personalidad, entorno estresants, ai§
tuaciones traumaticas... :

4. La ansiedad no pusde tratarse.

E. El objetivo del tratamiento es eliminar ia ansiedad.

é. Cuando se trata, el trastorno de ansiedad desaparecey sa[a'
gueda aguella ansiedad que es optima para cada une,

7. La ansiedad puede causar tristeza eira.

8. La mayoria de los sintomas de ansiedad aparecen antes de los
veintiin anos.

9. Los trastornos de ansiedad son los problemas mentales mas
frecuentes en nifios, jdvenes y adultos de todo el mundo.

10, La pandemia del COVID-19 ha empeorado la salud mental: lag
consultasylas visitas a urgencias por ansiedad se han dispaya?
do, sobra todo en los afios 2021y 2022, :

Soluciones
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«la vida es un diez por ciento lo que experimentas
y un noventa por ciento <6mo respondes a elio.
Dorothy M. Neddermeyer, coach

cfa tardd tiempo en explicar qué le habia sucedido un afio
tras, ¢l cambio de rumbo que habia dado su vida desde entonces.
_ _-En el fondo, sabfa que Carlos no era una buena persona para
——murmuré mientras miraba por la ventana de la sala—. Lo
pe desde el primer dia que lo vi.

—;Cudndo lo conociste? —le pregunté.

El afic pasado, cuando se cambié de instituto porque repitié
urso por segunda vez. Fue un flechazo instantineo.

Lucia se quedé mirando a la nada y permanecié en silencio du-
arite unos instantes.

Vi 2 un chico alto y muy guapo: moreno, con los ojos azules,
na sonrisa radiante y una complexién atlética. Carlos sabia cudles
ran sus cualidades y las explotaba al mdximo: se pasaba horas en el
imnasio trabajando ¢l cuerpo hasta tenerlo bien definido y llevaba
misetas tan apretadas que le marcaban hasta el Gltimo musculo.

Tenia varios piercings y tatuajes. En muy pocos dias se hizo super-
opular en el instituto.

:Iba a la misma clase que t4? :
No, ibamos a clases distintas. Nuestras miradas se cruzaron
por primera vez un dia que estdbamos desayunando... Cuando
atlos me mird, fue como si, de repente, todo a mi alrededor se de-
taviera... Me quedé sin respiracién... Me hizo sentir como si fue-
11 la dnica persona que existiera en el mundo —dijo, rememoran-




do el pasado—. A partir de entonces nos empezamos a buscar ¢
intercambigbamos miradas, primero durante el patioc, después en.
los descansos entre clases. Al principio era como un juego, a ver:
quién era el primero en encontrar al otro, el primero en sorpren
derlo. Luego se convirtié en una... obsesién. |
Los ojos de Lucia continuaban posados en la ventana, incapaz’
de decir nada mis.
—;Cémo empezasteis a hablar? —le pregunté. :
—Fl dia que me pidi6 fuego. Le dije que no tenfa. Me acuerdo:
de que me miré sorprendido, como decepcionado... Sus ojos mos--
traban desprecio, como si yo fuera una nifa en un mundo die'_
«adultos». Se acerc atin mds a mi, tanto que me senti halagada en
aquel momento, pero al cabo de unos segundos me empecé a sen-:
tir.... incémoda. .., la verdad. Me aparté un poco de él. Pero él fue.
mis rédpido que yo v, con un solo movimiento, me cogi6 del cuello:
y me empezé a besar. Sus amigos se rieron. Yo me aparté con un
gesto brusco, visiblemente enfadada. ;Con qué permiso me habfa.
cogido y me habfa besado? _
Desde aquel dfa, Lucia le habia dado muchas vueltas a esa pre-
gunta. Se daba cuenta de que lo que sucedié después se debia a que.
se habfa dejado llevar por lo que sentia por €l, aceptando e inclus

considerando normales conductas que le hubieran horrorizado en

Otro MOMENto y en Otra Persona.
—;Cémo se lo tomo €12

—Carlos se quedd estupefacto. Nadie le habia negado un beso
antes. Hizo alguna broma, pero yo continuaba mosqueada. Se no-
taba que &l estaba incémodo, mostraba una sonrisa que no era del
todo genuina. Me dijo que le habia salido asi, que no habfa re-
flexionado bien. Lo miré, y la verdad es que no pude resistirme, ast
que le perdoné. Me pidié el nimero de teléfono y, sin pensirmelo;
dos veces, se lo di, emocionada. Justo en aquel momento, un ami-
go suyo le puso un billete de diez euros en el bolsillo del pantalén
roto. Carlos le chocé el pufio con una sonrisa que esta vez si que
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incera. No fue hasta més tarde cuando comprendf que habian
tado a que Carlos acabaria consiguiendo mi ntimero de mévil,
o el de todas las otras chicas. Pero es que era muy dificil decir-
ue no, ;sabes?

Lucfa apreté ligeramente los dientes.

A partir de entonces empezamos a escribirnos mensajes. Me
bfa a todas horas, incluso cuando estaba en clase. Al principio
o estaba supercontenta, creia que estaba colado por mi, y eso me
acia sentir tnica. Distinta a todas mis compafieras. Tenfa al chico
[.1.67' todas querian.

_Nos quedamos en silencio hasta que volvié a hablar.

Pero mds tarde me empezé a agobiar. Si no le contestaba al
omento, se rayaba, me decfa que no tenfa un interés verdadero

;Y qué haclas?
Le contestaba cuando los profes no me vefan —confesé, a su
esar—. Un dfa me propuso quedar por la noche y, cuando le ex-

Permanecié en silencio durante unos instantes.
—Nos vimos en un parque que hay detrds de una fibrica aban-
onada. Se acercé y me besd. Senti que mi cuerpo reaccionaba de
fbr’ma instintiva, como si siempre lo hubiese deseado. Querfa mis.
Me dio otro beso. Sentia que el corazén me latia muy fuerte y noté
una corriente de electricidad que me atravesaba todo el cuerpo...
ero no pude saborear el momento, porque noté cémo una mano
se deslizaba rdpidamente por debajo de mi blusa. Le aparté la
ano con un gesto brusco. Sonrié y me hizo caso omiso. Su mano




empez6 a bajarme la cremallera de los pantalones. Volvi a quitarle
la mano. Me miré extranado. Le supliqué que no con los ojos;
Bajé la vista y continud, No sé de dénde saqué las fuerzas, pero:
finalmente pude hablar y le grité que no. Que no. Fue un no ¢

mayusculas. :

—:Cbmo se lo tomé?

—Se enfadé. Le expliqué que ya llegaria el momento, pero que
atin era demasiado pronto. Queria vivir cada momento de nuestra
relacién. '

—Bien —murmureé.

—Bueno, estuvo enojado varios dias hasta que, finalmente, qu
damos otra vez. Volvi a escaparme de la academia... —Suspiré y
comenzd a hablar nerviosa—. Aquel dia no supe cémo pararlo.

En ese momento me di cuenta de la rabia, la angustia y la ve

giienza que crecfan en su interjor. La impotencia de cuando te han

obligado a hacer algo que no querias.

Lucia empezé a llorar. Me acerqué y la abracé. Cerr6 los ojo
suspiré profundamente y, con la voz entrecortada, continué:

—Después ya nada volvié a ser igual, era como si una parte de
mi hubiera desaparecido. Ya no era la misma, no tenfa la inocencia
de antes. No me refa con sus bromas, no me sentia bien cuando
estaba con &, no disfrutaba de su compania. Me di cuenta de que
el paso de los dias no hacia que lo quisiera mds, sino que hacia
que atin me sintiera peor, no solo con él, sino también conmigo
misma.

Lucia se separ lentamente de mi para secarse los ojos.

—Ahora me arrepiento.

Suspiré, bajé la mirada y continué hablando:

—De esto y de tantas cosas... —balbuced entre lagrimas y pro-
siguié—: Cuando queddbamos por las tardes, €l querfa estar siem-
pre a solas, sin nadie mds. Al principio pensé que era porque me
queria, por eso le apetecia tener tiempo exclusivamente para los
dos. Asi que dejé de quedar con mis amigas. Fl si que podia quedar




con sus amigos por la noche, pero yo no. Alguna vez le propuse
yernos un poco mas tarde para que yo pudiera ir a la academia o
estar con mis amigas. Carlos se enfadaba, me preguntaba si no lo
q';@_',éria, me decia que para qué querfa tener aquellas amigas, con
Jo pavas que eran, Més adelante, empezé a cuestionarme por qué
hablaba con ellas por el mévil.

Lucfa se quedé mirando a la nada. Permanecié en silencio du-
rante unos instantes antes de poder seguir.

—Al principio, Carlos solo miraba mi mévil de reojo para ver
con quién hablaba, qué decfa, qué fotos colgaba, quién me ponfa
[iﬁey. .. Mids adelante, o cogia directamente... Y lo analizaba todo,
nl preguncar.

- —;No tenias contrasefia?

—S{. Pero me la pidié. Un dia estaba tan harta que la cambi¢
para que dejara de mirarme el mévil. No puedes imaginarte cémo
¢ puso... —Suspird y vi fugazmente en su rostro una expresién
clara de dolor—. Cada vez soy mds consciente de que ha consegui-
o lo que querfa: aislarme de mi entorno. No tengo a nadie, me he
quedado sola. En clase no puedo hablar con ningiin compafiero,
rque debo contestar los mensajes que me manda continuamen-
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‘te. En el descanso del desayuno, tengo que ir con él y con sus ami-
gos. Fuera de la escuela, no veo a nadie. Me doy cuenta de que
stoy con Carlos. .. O estoy sola. Estoy atrapada. Y es entonces cuan-
do entro en el mundo onfize... Es mi refugio.

—Has intentado alguna vez decitle que vas a quedar con tus
amigas, se ponga como se ponga? —le pregunté, sin poder evitar
interrumpirla.

—Si, muchas veces. La peor fue, sin duda, cuando le dije que
ba a la fiesta de cumpleafios de Imma, mi prima, que cumplia
dieciocho afios. Me dijo que no podia ir.

me —;Tal cual? —dije, disgustada.
los —S1. Sus palabras fueron, literalmente: «No vas a ir, porque soy

Yo quien manda aqui».




—;Qué le dijiste?

—Que iba a ir. Lo tenia claro. ~—Tomé aire y afiadié—: Carlos
me gritd y me insulté, como muchas otras veces. Pero ese dia fue:
un paso més alld y me dijo que yo era una p... Que siempre lo
habia sido... Que lo que yo queria era ir a la fiesta para... para’
conocer 2 otros chicos y liarme con ellos... Estaba tan fuera de si-
que me empujd con fuerza y... y me tird al suelo. '

—;Y td que hiciste entonces?

—Me quedé paralizada. Quetfa salir corriendo, pero mi cuerpo -
permanecia ahi, sin moverse... Sentia que el corazén se me movfa
con fuerza y notaba que cada latido era mds répido que el anteriot,
Pensé que, si continuaba asi, el corazén se me iba a salir del pe
cho. Alguna vez habia notado alguna taquicardia, pero no era lo-
mismo, esos golpetazos en ¢l corazén no paraban... Cogf aire y-
noté que el simple hecho de respirar me costaba, Por mucho qu
inhalara aire, no podia respirar bien. Empecé a sudar y a sofocar
me; me sentia mareada.

—Al verte asi, ;qué hizo Carlos?

—Fl segufa a su rollo... No dejé de gritar en ninglin momento
—explicé Lucfa—. Pero entonces yo lo ofa como de fondo. Fu
muy extrafio. Era como si el entorno hubiera cambiado, como s
tedo fuera una pelicula y yo estuviera fuera de ella, como una es-
pectadora separada por una pared de cristal, viéndolo todo desde el
exterior. Me pregunté si estaria volviéndome loca. Estaba perdien
do claramente el control de m{ misma. Por la cabeza me pasaban;
un montén de pensamientos por segundo. Pensé en la posibilida
de que Carlos tuviera razén. Cerré los ojos, noté un sudor frio y el .

cuerpo me empezé a temblar sin que yo pudiera frenarlo. No me,

encontraba bien. Me agobié atin mds. Me planteé si iba a morir
me... Intenté dejar la mente en blanco, focalizarme en cosas boni
tas, como la playa. .., pero en ese momento no me sirvié de nada

Lucfa se mantuvo pensativa, buscando en sus recuerdos uno
segundos mds, hasta que concluy6 con tristeza:
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No entiendo qué me pasé.
s Tuviste un ataque de panico, una crisis de ansiedad —le dije.
e Lucia reflexiond sobre esas palabras y me miré fijamente sin sa-
o et bien qué decir. Tardé unos segundos en hablat.
ra - Pero es que fue muy heawy... Senti que me moria.
s Si, la crisis de ansiedad que tuviste fue beavy. Pero es que la
ituacion que explicas que viviste también lo fue. Cada ataque de
ansiedad es distinto, depende del momento y de la persona. El
0 taque de panico suele aparecer como si se tratase de un tsunami.
fa De repente, una ola de sensaciones corporales te invade con tal
o, "ér'za que te aterroriza.
e- =Y la sensacién tan rara que tenia de que el entorno no era
lo eal?
'y ~Se llama «desrealizacién». Es lo que me has contado, que te pa-
ue ¢fa como si estuvieras viviendo una pelicula o un suefio. Tu men-
ar- uso en marcha este mecanismo para intentar protegerte; el ob-
tivo era que estuvieras emocionalmente desconectada de Carlos y
la situacién que tanto dafio te estaba haciendo. Ante la expe-
1to 'e'r:z'cia traumdtica que cuentas, la desrealizacién te permitié tomar
ue tancia de algo que era muy dificil de soporrar.
 si —Ahora lo entiendo —susurré Lucia, mirdindome fijamente a
es- s 0jos.
el —FEra como si tu propio cuerpo te estuviera diciendo que no
1~ tiedes permitir que nadie te trate mal solo porque lo amas.
an ‘Permanecimos en silencio durante unos instantes hasta que le
lad regunté
7 el ;
me Después de lo que me parecié una eternidad, se me desacele-
rir- a respiracién, el corazén me empez6 a ir mds lento y al final
ni- ¢jé de sentir miedo. Fue como si volviera al presente. Me quedé
da. otada, sin energfa. —Respiré profundamente y prosiguié—: Me
nos aba miedo que me volviera a pasar, asi que decidi contérselo a mi

rima, que fue quien te llaméd.



Lucia me mird v en esta ocasién vi que algo le cambiaba en ¢l
rostro. Por primera vez desde que empezarmos la conversacién, su :
ojos brillaban con un tono especial.

—Pensaba que... que me dirfas que estaba loca... 0 que no me,
creerias. .. o que me dirfas que debfa empezar a tomarme algo para.
que no me volviera a pasar... Me daba pdnico venir! —confesé—’

Pero ahora, por primera vez, entiendo por qué me senti asi aquel

dia con Carlos. Fue como si mi cuerpo me enviara senales alertdn:
dome de que alguien s estaba pasando de la raya: «Bastals, Has
llegado a tu limitehs, No debes tolerar ninguna falta de respetals.




Tres minutos para mi

iflguna vez has tenido una erisis de ansiedad?

Haz un breve resumen que describa qué
te pasé y qué senfiste.

iHas conocido a alsuien {pareja, amiso,
compaiiers, familiar...) que senere un efecto
téxiso en Hi, como le ccurre a Lusia?

qui tienes tu espacio:




$QUE ES UNA CRISIS DE ANSIEDAD?

«He tenido ataques de panico demasiadas noches seguidas.
Hay veces que 1a situacion se ponia muy mal, sentia que
estaba en un limbo sin fina.

Billie Eilish, cantante

$i no sabes si has tenido alguna crisis de ansiedad, preginrate esto:

ifilguna vez has notado de repente un montén de sensaciones
ey fuertes en el cuerpo?
iHas sentide que el corazén fe latia muy vapide, hasta el punto.
de pensar que se te iba a salir def pechol iTe costaba vespirar y
te faltaba aire? iTemblabas, sudabas o estabas tan mareado que-
pensabas que ibas a caerte? E
iHas pensade que iba a pasarie alge ferrible, por ejemplo, que.
perderias el control, fe volverias loco ¢ te moririas?

iHas tenido la sensacion de que duraba mucho tiempe, Jemasia-
do, pero en realidad solo habian pasade unos minufos?

iHas tenido miedo de que, en cualquier momento, fe pudiera dar:
otro ataque?

illas dejade de ir a ciertos lusares {por ejemplo, a un centr
comereial) o dejade de hacer sierfas cosas {come deportel po
miedo a que te vuelva a pasar?

Si te ha sucedido, si has vivido esos momentos, quiere decir qu
has tenido una crisis de ansiedad. Estos episodios son mds frecuen
tes de lo que crees; a lo largo de la vida, todos tendremos com
minimo una o dos crisis.




a crisis de ansiedad, también llamada «ataque de pinico», tiene
caracteristicas principales, que veremos a continuacién.

fparicion brusca

n ataque de panico ocurre de forma brusca, de repente y sin
visar. Cuando tienes un ataque, no te da tiempo ni siquiera a
repararte. Tiene una duracién generalmente corta (varios minu-
s que se hacen eternos) con un pico maximo que se suele produ-
it a los diez o veinte minutos, aunque eso depende de la persona
¢ la sitvacién en la que se encuentra.
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2. Smtomatologia fisica
ntes en todo el cuerpo una multitud de sensaciones que jamés
abfas experimentado con tanta intensidad. A esto se le llama «sin-
matologfa fisica», porque es la respuesta fisica que tiene el cuer-
o-ante la ansiedad. Hace que te sientas nervioso, tenso e incluso
égltado Aprender a identificar los sintomas fisicos de una crisis de
ansiedad te ayudaré a entender mejor cémo funciona. Fijate en el
dlbu;o de la pagina siguiente: jen qué zona del cuerpo sientes la

ansiedad? ;En el pecho, en la barriga, en las manos, en las piernas,
en la cabeza...?
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sensacion de peligro inminente
harece que estds en una situacién de peligre inminente, que
g{?. malo 0 catastréfico va a ocurrir. Este presentimiento crea un
sfundo malestar y provoca un miedo extremo y abrumador a
rder el control sobre el cuerpo, a volverte loco o a que te pase
o grave e, incluso, puedas Hegar a morirte.

as crisis de ansiedad varian seqiin Ia persona
En gunas, como en el caso de Lucia, existe un metivo claro: una
ja téxica. El cuerpo responde ante un acontecimiento muy
egativo para sefialarte que has llegado a tu limite. Te puede pasar
también cuando eres victima de acoso escolar, cuando te enfrentas
tu ‘agresor o cuando sufres una enfermedad, un accidente o la
muerte de una persona querida.




Pero, en otras ocasiones, como en ¢l caso de Eduardo, no exi
un motivo claro. No hay ninguna amenaza ni ningn peligro re
Es entonces cuando la mente confunde la ficcién o el miedo'¢
la realidad. El cerebro percibe que una situacién es peligrosa'p;
tu vida cuando, en realidad, no lo es. '

En algunas personas, las primeras crisis de ansiedad tienen u
causa identificable {(como le pasé a Lucia) y, al cabo de unos diag
se repiten sin que exista ningin motivo. En otras personas, apa
cen como consecuencia de estar sometidos a un estrés continug
una tensién que dura mucho tiempo (dfas, meses o incluso aﬁosz

Cuando te ha ocurrido una vez..

Es habitual que pienses que te puede volver a ocurrir. «;Y si me
otra crisis de ansiedad?». Sin embargo, debes ir con cuidado, por
que tus miedos aprovechardn ese momento para crecer. Hardn g
llegues a plantearte todos los escenarios en los que te puede pas
«;Y si me pasa delante de todos mis amigos?», «;Y si me pasa ju
cuando estoy con la persona que me gusta?», «;Y si me pasa en
instituto?», «;Y si me pasa en el autobiis?», «;Y si me pasa cuand,
estoy en el cine?»... Estas dudas te generardn tanta angustia que
no las paras, te sentirds muy vulnerable: «En cualquier mom
puedo tener una crisis de ansiedad: ahora, mafiana, pasado ma

na, la semana que viene..., y lo peor de todo es que no pue

hacer nada para evitarlo».

Te sentirds frustrado, desanimado e incluso avergonzado p
sando en qué hards si te ocurre en el momento mds inoportuno.
entonces cuando el miedo aprovechard que estds débil para int
tar vencerte: te hard creer que en casa es el tinico lugar en el ¢
estards seguro. ;Ojo! Si le haces caso, dejards de ir a todos aquel
lugares en los que hayas tenido un ataque de pdnico {por cjemp
en una tienda que estaba llena de gente). Y no solo a esos, sino
bién a sitios similares, como un centro comercial. En aquel 1
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to querrds hacer todo lo posible para no volver a tener otra
y puedes caer en el error de creer al miedo ciegamente.
anca debes dejar de hacer cosas por miedo a tener otra crisis
ynsiedad, porque dejards de hacerlo todo y, aun asi, seguirds te-
iéndolas. Debes aprender a enfrentarte a ellas entendiendo por
' ége pasan, qué caracter{sticas tienen y cémo la respiracién pue-
¢ ayudarte a manejarlas,




iPOR QUE TENGO ANSIEDAD?

«La ansiedad es una batalia
a la que me enfrentaré de por vidax.
Selena Gomez, cantante

Dentro de ti, tienes un instinto dnico que ha permanecido into
cable durante millones de generaciones: el miedo. Estds disefad
para que esta emoci6n actie de forma automdtica desde que na
ces. Cuando sientes miedo, inmediatamente, sin que te dé tiemp
a pensarlo ni a darte cuenta, se activa una reaccién en el cerebr
que desencadena una respuesta en todo el cuerpo para que, ant
un peligro o una amenaza, puedas:

o Luchar y defenderte {fighf)
* Huir y escapar (flighf)
» Parar y esconderte (frecze)

FIGHT FLIGHT  FREEZE

La conexién entre la mente y €l cuerpo se encuentra en la ami
dala, una zona del cerebro pequefa pero muy importante: es |
que detecta el peligro y dispara la sefial del miedo.
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Fl miedo ha permitido la supervivencia de la humanidad a fo
g0 de nuestra historia, sobre todo cuando el mundo era un lu-
mucho mds peligroso. En la prehistoria, el ser humano vivia ro-
ado.de depredadores que lo acechaban constantemente (leo-
gres, 0505, lobos...). Si queria vivir, el instinto del miedo tenfa
e activarse muy rdpido ante cualquier sefial 0 minimo ruido que
dicara peligro. Significaba la diferencia entre vivir o morir. Asi
es, la ansiedad nacié con una funcién claramente adaptativa:

tfa que nos adaptiramos, nos ajustiramos, al entorno en el

e estdbamos para sobrevivir.




El miedo y la ansiedad nos mantenfan vives en una etapa en
que en un abrir y cerrar de ojos podia pasar cualquier cosa.

Hoy en dfa, seguimos teniendo el mismo instinto, pero el co
texto es muy diferente. No necesitamos una respuesta inmedi
de fighr-flight-freeze cada dia, ni cada hora, ni cada minuto, ni ca
segundo. ;Para qué nos sirve este instinto cuando estamos; p
ejemplo, en clase o en casa? En el siglo soa vivimos mucho mds

guros que hace millones de afios.
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‘entorno ha evolucionado, pero ;y el cerebro? No lo ha hecho
prisa como nuestro entorno. El instinto ha dejado de ser ese
canismo tan tril de hace millones de afios,

EI problema aparece cuando la amigdala se confunde y se dispa-
in que exista un peligro real o ante un factor minimamente es-
arte. Bl cuerpo reacciona de forma automdtica y desmesurada
é. una situacién que la mente percibe como un riesgo, aungue,
alidad, no lo es. Es en ese momento cuando la ansiedad deja
sér adaptativa y se convierte en desadaptativa, excesiva, despro-
orcionada. El instinto de supervivencia heredado de tantas gene-
;;cicnes se pone en marcha como si se hubiera apretado el botén
é oN y no funcionara el de orp,

Este libro pretende ayudarte a resolver este tipo de situaciones en
jue la ansiedad es desadaptativa; por ejemplo, cuando estds ha-
do un examen para el que has estudiado mucho en los dltimos

, cuando estds en el aurobis y ves que estd llendndose de gente o
a_rldo estds a punto de hacer una exposicién oral ante tus compa-

de clase. En ese momento, la amigdala se activa porque cree
tas en peligro. Te quiere salvar. La amigdala se confunde al
el riesgo como real y la mente y el cuerpo hacen el resto.

ara entender cémo funciona esta parte del cerebro, visualiza
alarma contraincendios.




Imaginate que estds en un edificio y que, de repente, aparg
humo. La alarma suena a todo volumen, lo cual indica un Pellg
inminente. Gritas para pedir auxilio y alertar a los vecinos, 1l
a los bomberos, bajas las escaleras en un estado de mdxima alery
se te agudizan los sentidos, los ojos intentan ver a través del hur,
y entonces te das cuenta de que, justo delante de ti, hay fueg
coges ¢l extintor de la pared, intentas sofocar el incendio tanto com
puedes y consigues que disminuya un poco. Cuando ves la puer
de salida, corres hacia ella; llegas agotado, pero consigues sag
energla de donde pensabas que ya no te quedaba para abritla. Eg

fuera, respiras aliviado.
;Qué te ha salvado? La alarma, la amigdala. .
Si no te hubiera avisado, no habrias sabido el peligro que ¢

rrfas. Si primero hubieras reflexionado sobre qué debfas hacer
lugar de hacerlo, probablemente estarfas muerto. Es decir, la al:
ma significa la diferencia entre la vida y la muerte. :

Pero ;qué pasa cuando suena sin que haya un fuego real?

Imaginate que llamas a los bomberos y te dicen que la alarma
sonado porque estd estropeada. Por si acaso, miras a tu alrededor
ves claramente que se trata de una falsa alarma. El cuerpo, sin em.
bargo, ya sc ha activado y tardard unos segundos en calmarse.

Respiras, intentas relajarte y, cuando al fin estds un poco mejoz
la alarma vuelve a sonar. La mente entiende que estds en peligro d
nuevo, asi que el cuerpo reacciona otra vez con todas sus fuerzas
Pero, en realidad, vuelve a ser una falsa alarma. A este ritmo, aca
bards agotado.

Eso es exactamente lo que te pasa. La amigdala no entiende qu
es una falsa alarma. No sabe cudndo el incendio es real y cudnd
no lo es. Estd disefiada para salvarte, es su funcién; actiia sin sabe
que, en vez de ayudarte, te estd haciendo dafio.

T eres el nico que puede ensefiarle a la amigdala qué situacio
nes suponen un problema real (ansiedad adaptativa) y cudles so
una falsa alarma (ansiedad desadaptativa).
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Habilidad: aprender a decir «no»

- —» Objetivo: establece limites para sentirte bien
contigo mismoy con los demas.

iesta decir «no» y terminas priorizando las necesidades de los
sobre las tuyas? ;Por qué?

Es normal que te preocupe la opinién de los demds, pero no
ebcéi?guiar tu conducta solamente para quedar bien con ellos:

»: «8i le digo que no, me va a dejar».
-«8e enfadara conmigon.
-ubo quiero que piensen mal de mix.

Es imposible caerle bien a todo el mundo. Siempre habra perso-
a quienes no les gusten tus decisiones y opinen diferente que
Escucha a los demds y sé respetuoso con ellos, pero nunca dejes
e confiar en tus propios valores y motivos. Algunas veces, puede
te sientas culpable si no haces lo que te piden:

«8i no lo hago, signifiea que soy una mala personan.
«8i le digo que no, pienso que no soy solidavien.
8i no voy, quiere decir que no soy un buen amigon,

Intenta valorar de forma objetiva cada situacién y cuestiona tus
ensamientos: «;De verdad soy una mala persona por no hacer lo
u¢ los otros me piden?». Confia en ti mismo y sé fiel a tus valores.
n otras ocasiones, te haris responsable de todo:

«Debo acempanar a mi amiga al dentista, porque, si no, no Iran.
* «Tengo que haser yo tode el trabajo en grupo, porque mis com-
paneros no haran naday.

* «fs mi deber ayudarle a hacer los deberes; si no, no los haray.




Valora si esas personas pueden hacer esas cosas por sf mismag
si es posible que, sin pretenderlo, estén abusando de tu sentido
la responsabilidad. Echar una mano a alguien o ensefiarle a hag
mejor las cosas estd bien, pero jno lo hagas todo por ellos! :

Es dificil no sentirse mal por decir «no»; es una de las habil
des que mds cuesta poner en practica cuando nos relacionamos

los otros. Pero si nunca dices «no», terminards sacrificindote mig
de lo necesario y te complicards la vida por no haber sabido decjg
«No» en su moemento.




Habilidad: respirar

~» Objetivo: incorpora la relajacion como
un habito de la vida diaria.

técnicas de relajacién ayudan a:

anejar el estrés diario.
idiar son las erisis de ansiedad,
s Esclarecer la mente antes de ir a dormir.
" Resular las emociones.
Mejorar la capacidad para afrenfar las dificultades.
. fumentar la concentracién.
isminuir los gsinfomas fisices de la ansiedad, como el dolor de
cabeza, las molestias en ef estomaso, las contracturas muscula-
res 4 los fics nervioses.

A continuacién, encontrards distintas técnicas de relajacién. Es-
oge la que te funcione mejor.




a) Respiracién profunda

1. Inhala. Coge aire por la nariz durante unos tres segundg

Hazlo con suavidad sintiendo cémo el aire te entra por.
nariz. :
2. Retén el aire. Mantenlo en los pulmones dos segundos m
3. Exhala. Suéltalo poco a poco por la boca durante unos cing
segundos. Las espiraciones deben ser siempre mds largas q
las inspiraciones.

A medida que practiques, notards que la respiracion se vuel
mds tranquila y armoniosa.

Trucos

» Luande cojas aive, hazlo lenfa y profundamente, imaginande
que en ese instante estas oliendo el avoma de una fler o de
perfume que fe susta.

» Quando sueltes el aire, hazlo de forma suave y prolongada mie
tras fe imaginas que en ese momento estas soplando con Sua
dad una vela, poco a poco, sin apagarka, haciendo que [a llama
mueva y oseile ligeramente.




b) Respiracién diafragmatica

on la mano derecha en el estémago y la izquierda en el pe-
ho para comprobar si estds haciendo ¢l ¢jercicio correcta-

‘mente.
Presta atencion a dénde va el aire que inhalas. Si no lo pensa-
mos, solemos respirar de modo que solo utilizamos la parte
superior del térax. Sin embargo, para conseguir relajarnos,
ebemos conducir el aire que inhalamos a la parte baja de los
‘pulmones.

. Cuando cojas aire, la mano izquierda no deberia moverse,
‘mientras que la derecha, la que estd en el estémago, deberia
scender mientras el vientre se llena de aire poco a poco.
Cuando dejes ir el aire, verds que la mano que tienes en el
vientre descenderd lentamente.

sacado todo el aire, inspira profundamente y mira como se mue-
ve la mano que fienes sobre el abdomen.

Puedes imasinarte que eres come un slobo que, poso a poco y al
ritmo de fu respiracion, se va hinchando y deshinchande.




¢} Relajacion muscular progresiva

. Clerra suavemente los ojos y focaliza la atencién en una p
concreta del cuerpo. Deberds tensarla durante cinco Segund
v luego relajarla durante quince segundos.
. Empieza con la frente: frunce el cefio con fuerza y luego ;
jalo.
. Ojos: ciérralos y apriétalos hasta que notes la tensién
parpados y luego afléjalos.

. Labios y mandibula: tensa los labios y las muelas y reI:ij.

dejando la boca entreabierta y la lengua floja.

. Cuello: baja la cabeza hacia el pecho, de manera que notes Ia
sién en la parte posterior del cuello, y después reldjala y vuely
ponerla en la posicién inicial. i

. Hombros: inclina ligeramente la espalda hacia delante a !
que llevas los codos hacia atrds, notando la tensién en L
palda, y desténsala hasta retornar a la postura inicial. -

. Brazos y manos: aprieta los pufios, notando la tensién en braze
antebrazos y manos, y luego dbrelos. E

. Abdomen: tensa los musculos abdominales metiendo bam
y reldjalos.

. Piernas: estira una piernay pon el pie en flex, llevindolo ha
arriba con los dedos hacia ti, y relaja la pierna lentament
béjala hasta que el pie repose en ¢l suelo. Repitelo con lao

plerna.

Truco

» Puedes anadir Técnicas de imaginacion que fe ayuden. Por ejem
cuando aprietes las manes, puedes imaginarte que tienes un li
en cada mano y que tienes que exprimirlo para sacarle fode el j







d) Respirar con colores

. Escoge un sitio tranquilo, ponte cdmodo y cierra los ojos.

. Elige dos colores. Uno que te recuerde un estado de relajac
de tranquilidad, de calma (por cjemplo, el azul). Otro que
asocies con el estrés, la ansiedad, la tensién (como el rojo).

. Respira profundamente y focaliza la atencién en la respiracién
. Cuando cojas aire, imaginate que los pulmones se te ese;
llenando de color azul. Visualiza cémo el color estd yend
todas las partes del cuerpo mientras te invade una sensa¢i
de calma. El color azul recorre poco a poco pero a paso firny
todas aquellas partes del cuerpo que tienes tensas y dolorid

. Cuando dejes ir el aire, imaginate que estds expulsando len
mente el color rojo. El aire que dejas ir es tenso y angustio
con él, las tensiones acumuladas que tenfas van disolviénd
y marchdndose. -

. Continta visualizando los dos colores mientras practicas
respiracién. El color azul entra en tu cuerpo con una sen
cién de calma y serenidad a medida que inhalas, y el co
rojo sale cuando exhalas.

. Observa cémo el azul se convierte en el color predominan
en todas las partes del cuerpo hasta que desaparece la tensi
acumulada. Quédate en ese estado de tranquilidad dura
unos minutos y finalmente abre los ojos. .

Truco

* 8i cuando estas practicando este ejercicio fe aparecen pen
mientos que no estan relacionades con él, no te preccupes, es n
mal. Deja que fluyan y continda concentrade en la respiracion.




PREGUNTAS Y RESPUESTAS

como puede ser que algunas veces esté tan bien y otras tan
417 §Soy bipolar?

El trastorno bipolar es una alteracién del estado de dnimo
implica fases de depresi6n mayor y de mania, asi que la carac-
feristica principal no es la ansiedad.

or definicion, un ataque de pdnico se desarrolla de repente:
tés.'de que te pase estds bien (mds o menos), pero cuando lo tie-
fes estds fatal. Aparece de forma AGUDA: la ansiedad sube muy
fép:&amente hasta llegar a un pico médximo y después, poco a poco,
sminuye. Al cabo de un rato, vuelves a estar mejor, pero ya no
tds como antes; recuperarte de un ataque de ansiedad puede ser

iMe voy a volver loco?
No. Pensar que te vas a volver loco es un miedo mds que te infun-
a ansiedad. Un ataque de pdnico no tiene nada que ver con la
ra ni con otros trastornos mentales graves, que conllevan alte-
aciones significativas de pensamiento, lenguaje o percepcién.

&Perderé el control de mi mismo?
No. La sensacién de pérdida de control es subjetiva: lo que t6
ientes no se corresponde con fa realidad objetiva, con lo que de ver-
ad estd pasando.

Las ganas de huir, ¢l deseo de escapar de la situacién, es una
¢spuesta innata que tiene el cuerpo cuando cree que estds en peli-
), aunque no sea real.




5. éMe desmayaré?
No. Piénsalo bien: en un ataque de ansiedad, jel ritmo cardj,

sube o baja? .
Como seguro que habrds adivinado, el ritmo del corazén syl

la presién sanguinea aumenta, asi que es imposible que te deg

yes, aunque puedas estar mareado. Para desmayarse debe habe;

descenso del ritmo cardiaco y una bajada de la presion arterial,
Solo hay una excepcién: la fobia a la sangre, a las inyeccion

a las heridas es ¢l Ginico trastorno de ansiedad en el que una per

na puede desmayarse.

6. iMe va a dar un «chungo»?
No. Un ataque de ansiedad es molesto, muy molesto, pero
grave.

7. iDebo dejar de hacer cosas por el miedo a tener otro atagy
de ansiedad? '
NUNCA. Si sigues al miedo, siempre te llevard a tener mds mied;




Frases para decirme a mi mismo
en pleno atague de panico

Respira.

oy a morirme. Nadie ha muerto por una crisis de ansiedad.

Todo saldra bien.
emporal. Igual que ha venido, se ird, como las olas del mar.
Es muy molesto, pero pasard dentro de poco.
La ansiedad no es peligrosa.

[ corazén me va rdpido, siento una opresién en el pecho, me
esta respirar y noto un montén de sensaciones extrafias porque
i cuerpo estd reaccionando al méximo. Pero es una falsa alarma,
La amigdala cree que estoy en peligro, pero no lo estoy.
Estoy bien. Se ha activado el sistema de miedo prehistérico,
porque es un instinto innato.

Voy a salir de esta. Como muchas otras veces.

Si:la gente me ve asi, me da igual. A todos ellos les va a ocurrir
lo mismo en algiin momento de su vida.

No estoy solo. Tengo alrededor a muchas personas
que me quieren,

Soy fuerte. Soy valiente. Soy capaz. Soy invencible.




Ve

.

Frases que dicen los demés y que NO me ayudan
a superar una crisis de ansiedad
Célmate.
Me estds estresando.
¢ Vas a morirte?
Estds asustdndome.
Estds haciendo el ridiculo.
Tienes algiin trauma infantil, jverdad?

Lo haces expresamente.

Esto no es nada, 2 mi me ha pasado y jmucho peor!

Bebe alcohol o fuma y verds cdmo se te pasa.

Lo haces para llamar la atencién.

Aprende a ser asertivo. Cuando te digan alguna de estas frases,

respondeles esto; «Lo que me acabas de decir no me ayuda, as
que nome lo digas, por favors. g

Explicales cémo pueden ayudarte: «Hablame con un tono de
voz tranquilo y dime algo como: "Estoy contigo yvoy a ayudarte a
que te encuentres mejor, respira conmigo, dime qué necesitas..”. -




sonario: jcOmo reacciona mi cuerpo ante la ansiedad?

i dad se expresa de forma diferente en cada persona. Marca
\na equis qué cambios notas en el cuerpo cuando estds mds

' O_pk'esién en el pecho: notas tensién y dolor en el pecho.

Dificultades pararespirar: te parece que te falta el aire, como si
te-ahogaras.

ension o dolor muscular: se te contraen los musculos del cue-
lo, los hombros o la espalda.

efalea tensional: notas como si tuvieras una banda elastica
alrededor de la cabeza que te oprime.

umente de la sudoracidn: en las axilas, la espalda, los pies o las
- palmas de las manos.

_Dolor abdominal: te parece que tienes unnudo en el estémago.
'Acidez estomacal: notas ardor en el pecho.
| Nauseas: tienes ganas de vomitar.
Mareo: sientes que vas a desmayarte.

Cambios de temperatura: de repente, un escalofrio te recorre
-el cuerpo y empiezas a temblar o, al reves, sientes un sofocoy
‘comienzas a quitarte capas de ropa.

- Temblores: notas que te tiemblan las piernas, las manos o la
mandibula.

. Inestabilidad en la postura: te vuelves torpe y chocas contra los
objetos.




b Do o OO O OO oo o o

Cansancie: te notas fatigado, mas débil que antes.

Hormigueo: notas un cosquilleo en tas manos, la cara, lo
z0s, los pies o las piernas. :

Entumecimignto: algunas partes del cuerpo se te adormeg
estan débiles, '

Visién nublada: ves borroso y te cuesta enfocar lavista,

Sequedad en la boca: notas que te quedas sinsalivay te cu'
masticar, tragar & mciuso hablar.

Tos: de forma brusca e incontroiable, sientes ganas de tds'e'

Hipersensibilidad a los ruidos: te molestan soniclos que norm
mente ignoras.

insomnio: te cuesta conciliar el suefio ¢ te despiertas en m
de lanoche.

Hipersomnia: duermes muchas mas horas de lo habitual. E

Aumento del apetito: tienes mas hambre, comes masy aum
tas de peso.

Disminucion del apetito: tienes menos hambre, comes menc;&
pierdes peso.

Miccién frecuente: tienes una mayor necesidad de orinar.

Cambios en el ritmo intestinal: puedes tener diarrea o estr
miento.

Problemas en la piel: te salen granos (acné), te pican algu
zonas de la piel y sientes que necesitas rascarte {urticaria)
te hincha una zona de la piel (eccema).

Rubor facial: de golpe, las mejillas, el cuello o el pecho se t
rejecen conmucha intensidad sin que lo puedas controlar.

Alopecia: se te cae el pelo de la cabeza.




mbio en el deseo sexual: puedes tener menos o mas interés

; ifiéﬁitades en las relaciones sexuales: si eres una chica, pue-
s experimentar falta de lubricacién, dificultades para tener
1 argasmo {anergasmia) o dolor en la penetracion (vaginismo).
ares un chico, puede que tengas problemas de ereccion, que
yacules antes de o deseadoy en contra de tuvoluntad {eyacu-
5cién precoz) o que tardes en eyacular ucho mas tiempo de lo
eseado (eyaculacion retardada).

mpeoramiento de enfermedades ya existentes (gastrointesti-
ales, endocrinolégicas, dermatoldgicas...).

“qué situaciones e hacen senfir asi. La ansiedad puede aparecer
de forma repentina (como una crisis de ansiedad) o puede
_aparecer de forma gradual (dfa a dia te vas sintiendo mds y
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«Tengo demonios en la cabeza».
Simone Biles, gimnasta

4 es una chica de dieciséis afios muy responsable, aplicada y

ot 'n gran corazén. Sin embargo, como muchos jévenes, se preo-
demasiado. Su mente se encuentra en un runrin constante
posibilidades y escenarios imaginarios adversos que le generan

n dia, Emma explicaba muy bien que, ante cualquier situacién

o estuviera prevista, le aparecian un aluvién de pensamientos
egativos relacionados con sus seres queridos, que la llevaban a
rarse a los peores escenarios posibles:

Si un dfa mis padres vuelven a casa mds tarde del trabajo,
npiezo a preocuparme. Les llamo repetidamente y, si no me con-
stan, me rayo. Pienso: «;Y si les ha pasado algo?», Y si han teni-

do un accidente grave de cochel».
~;Alguna vez te has planteado otras opciones, por ejemplo,
ue tenfan mucho trabajo y por eso se han quedado hasta mds

rde en la oficina? —le pregunté.
_S1. Intento pensar en eso... En algo que no sea tan negati-
vo.:. —Emma se detuvo unos instantes—. Pero al cabo de unos
gundos, sin querer, vuelvo a rayarme. Cada minuto que no es-
1, la posibilidad de que hayan tenido un accidente se vuelve mds
al. Me angustio atin mds y, cuanto mds nerviosa me pongo,
més cosas terribles imagino. Sin que pueda evitarlo, automatica-
mente mi mente hace clic y empiezo a visualizar la escena, Veo
mo un conductor invade el carril por el que viajan mis padres y




se estrella contra ellos, v el autemévil da varios giros. Mi pads
en el volante con la cara ensangrentada, y mi madre inteney
del asiento de copiloto para pedir ayuda. Estdn lejos y yo no
hacer nada por eflos. Noto que s¢ me encoge el corazén, —E
permanecié unos segundos en silencio hasta que pude
nuar—: Cuando me pasa, cierro los ojos y los aprieto con f
para que desaparezca esa imagen. Pero, por mds que lo inte
escena se queda grabada en mi cabeza. '

En ese momento, me mird asustada.

—Debe de ser muy angustiante para ti —le dije, devolvié
una mirada reconfortante—. ;T ha pasado con alguien mds?

—35i. Con mi mejor amiga —contestd, haciendo memiort
Me preocupé un montén por ella el afio pasado. Durante do
dejo de ir al instituro.

—:Y no supiste nada de ella? —pregunté, incrédula.

—-No. Resulta que se le habia estropeado el mévil y no supeab
lutamente nada de ella durante cuarenta y ocho horas —con
Emma, haciendo énfasis en el atimero—. Y, claro, me preox
Mucho. Empecé a darle vueltas en la cabeza: «;Y si le ha pasado
malo?», «;Y si estd enfadada conmigo por algiin comentario qu
hice?» o, adn peor, «;Y si su familia y ella han decidido mud
otra ciudad?». Intenté recordar las tltimas conversaciones que hal
mos tenido para captar algiin indicio de qué podria haber pasa

Hubo un silencio. Pensé en todos los chicos y las chicas qu
bia visto como Emma, inmensamente preocupados por cosas
al final, nunca ocurrian. Jévenes que dejaban de estar por co

to en el presente para trasladarse al mundo de las posibiiidadé
universo del «;Y si pasara esto?», «;Y si pasara aquello?», ;Y
sin darse cuenta de que el mundo real solo existe en el presel
Un presente que se estaban perdiendo.

—Cuando le dabas vueltas a qué le podria haber pasado
amiga, jeras capaz de estar en el presente, de concentrarte
que estabas haciendo? '




'liNo! ——exclamé, sin poder contener la frustracién—. Recuer-
Letfectamente que aquellos dfas no estuve nada atenta en clase.
odfa. —Cerré los ojos para recordarlo—. Lo peor fue no ha-
crado atenta en la clase de mates en la que el profe nos explicé
_ ecuacmnes Al cabo de una semana, nos puse un examen solo
cuaciones. Lo pasé mal, no me salié ninguna. Fue entonces
do deseé haber prestado mis atencién. Aquel dia habia estado
pletamente ausente, mi cabeza se encontraba en otro lugar.
5bri6 los ojos y me miré alarmada—. Recuerdo que aquel dia
,ba muy nerviosa... Me imaginé a mi amiga haciendo las male-
s, recogiendo la ropa, vaciando los armarios, subiéndose a un
A6n con sus padres, borrando todas las fotos en las que aparece-
os juntas. .. Me vi a mi misma llegando a su casa y encontrdndo-
[a vacfa. Pensar en todo eso me agobié adn mds; las escenas

arecian tan reales como si las estuviera viviendo y, por mds que

ttaba los ojos con fuerza para no pensar en ello, la escena conti-

tiaba en mi cabeza.

mima suspiré.

Deben de ser muy dificiles esos momentos en que estds tan
gobiada —le dije—. ;Te ha pasado muchas otras veces?

Asinti6 enérgicamente con la cabeza.

;Cudl fue la peor?

~Con mi abuelo —contestd al momento—. Un domingo, mi

elo no me contesto al teléfono. Lo llamé un par de veces mas
:no obtener respuesta, empecé a pensar en la edad que tenia.
a comenzaba a ser mayor. Me pregunté: «;Y si estd enfermo?»,
Y si lo infecté de COVID cuando comi con él?», «;Y si soy yo la
sponsable de qué este mal?». Me agobié mucho. La angustia cre-

dentro de mi y mi mente empez6 a elaborar las primeras imd-
es. Fueron las peores, sin duda. —Emma dejé de hablar, se
6 un pafuelo del bolsillo y prosiguié—: Me imaginé a mi
elo en la cama, con la cara palida y los ojos apagados. Visuali-
¢é cémo lo llevaban al hospital en ambulancia, cémo los médicos




decfan que no podian hacer nada por él. En mi mente, vi ¢4
moria. '

Unas ldgrimas gruesas le cayeron por las mejillas. Cerré log

v los apreté con fuerza para intentar que le dolieran mids qu
propios pensamientos. :

Ante cualquier situacién que no fuese exactamente como
se esperaba, Emma se agobiaba tanto que la ansiedad hacia qu
planteara todo lo que podia pasar. Sus preocupaciones se adelan
ban a lo que sucedfa en aquel momento. Su mente creaba un
otra vez destinos terribles para todas las personas a las que que
Sufria tanto que le costaba muchisimo concentrarse en el institw
Por eso, por primera vez en su vida, suspendié un examen: el del:
ecuaciones.




Tres minutos para mi

- iCrees que tiendes a anticiparte al future,
s ecir, te planfeas todo lo que puede suceder antes
: de que osurra, como Emma?

‘iPodrias explicar en qué situaciones te resulta
{por ejemplo, te permite planificarte y organizarte)
n eudles no lo es (por ejemplo, sufres porque piensas
' que alse malo va a suceder)?

iQué cambiarias en Tu manera de afrontar
los imprevistos?




LA ANSIEDAD ANTICIPATORIA

«No lo arruinemos por pensar demasiadon.
Clint Eastwood, director de cine

Si le das muchas vueltas a las cosas que pueden suceder, si

a ponerte en los peores escenarios posibles, como Emma, 4l
del dfa acabards agotado. Toda tu energia la habrds gastadg
plantearte innumerables posibilidades que empiezan con «Y s
«;Y si les caigo mal?», «;Y si saco la peor nota de todala
«;Y si piensan que soy tonto?», ;Y si me pongo enfermo?y,:
nadie me quiere?», ;Y si me quedo solo?». .. :

Si te fijas, muchas de estas preguntas no tienen respucsta;
que nadie sabe el futuro con exactitud. Tt tampoco. Pero aur
te preocupas por cualquier evento que pueda ocurrir en un §
préximo {mafiana, la semana que viene) o lejano (en seis mese
afio que viene). A este tipo de ansiedad la llamamos «ansie
anticipatoria».

Ante la incertidumbre, ante Ia falta de certeza, tu mente se |
de dudas sobre fo que podria suceder. Dejas de vivir el presen
te adelantas al futuro. Tus amigos te dicen que te rayas demasi
pero la verdad es que no sabes como pararlo. Ante cualquier si
cién, ya que no sabes qué paso dar, pides consejo a tus amigos;
familia, pero aun asi no te decides.

Dicbes ser consciente de aquellos momentos en los que apar |
Ia ansiedad anticipatoria para poder aprender a pararla. Hay
ejemplo que escenifica muy bien cdmo funciona este tipo de an
dad y hasta qué punio puede llegar:




\\

si pierdo el boligrafo? = Silo pierdo, no podré tomar apuntes.
.-} Si no puedo tomar apuntes, no podré estudiar. = Sino estu-
dio, suspenderé el examen. <> 5i suspendo el examen, repetiré el

';. curso. = Sitepito el cursoe, me quedaré sinamigos. -2 Sime que-
&o sin amigos, estaré siempre solo. - Siestoysiempre solo, esta-
4 mal y no iré al instituto. = Sino voy al instituto, no me daran

pingtn titulo. > Sino tengo un titulo, no podré trabajar. =» Sino
. trabajo, no podreé hacer nada. -» Sino hago nada, mis padres me
charan de casa. = Si mis padres me echan de casa, viviré en la

“calle. = Sivivo en la calle, no podré comer. -> Sino como, me
‘pondré enfermo. - Si me pongo enfermo, me moriré.

Resumen: jjisi no quieres morir, no pierdas el boligrafolll

S/

El ¢jemplo anterior es un poco exagerado para que veas hasta

é punto puede llegar la ansiedad anticipatoria si no la paras. Fi-
ate en la conclusién: «No pierdas el boligrafo, porque puedes lle-
gar:a morirtel. Este pensamiento te generard una angustia desco-

munal: cada vez que dejes el boligrafo sobre la mesa, lo observards

detenidamente para estar seguro de que no se mueve, de que nadie

tc lo coge o, si lo hacen, de que te lo devuelven. Estards en alarma,
no podrés relajarte. Imaginate que el boligrafo es una cosa que te

mporta o una persona a la que quieres: seguro que te has rayado

asf un montén de veces. Ahora piensa en situaciones en las que ha-
yas tenido este tipo de ansiedad:

» Mo has podido ir a una fiesta... iy te has llegade a plantear. muy
rayado, que fus amigog te iban a dejar de lado para siempre?

* No has sacado la nofa que creias en un examen... iy te has ra-
yado pensando en que ya no vales para nada?

- » Tus padres se han enfadado contigo... Ly has pensado que ya no

te querian?



La ansiedad anticipatoria es la responsable de que te pongag
puede llegar a ser muy exagerada, muy carastréfica; siempre }
que te pongas en ¢l peor de los casos.

En realidad, no vale la pena anticiparte tanto al future Va
posibles escenatios, especialmente cuando los estudios demug;
que el noventa por ciento de las cosas que nos preocupan
sucederdn jamds,

5¢ consciente de los momentos en los que piensas en las cos:
en los que les das vueltas o rumias. Fijate en la diferencia entre
dos acciones: g

* Pensar: formarte una idea en Ia mente. Tiene somo objetivo gof
sionar un problema ¢ una sifuacion. _
Rumiar: darle vueltas a un mismo problema, una y ofra vez
ne te cenfras en las seluciones, sino solo en los problemas P
des el control sobre tus pensamientos, se convierten en repel
vos y catastrofices. Te quedas enganchade a ellos como si es
vieras en una rueda sin final de la que salen dudas y mas a.;._ 4
que alimentan fus miedos y, lo peor de fodo, no te pemﬁi‘l‘q

BYANZAP.
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ado rumias, cuando le das vueleas a las cosas, seguramente
.ces para estar preparado «para lo que pueda pasarr. Perc en la
o5 muy dificil estar preparado para rodo: nunca puedes estar
_?_etameme listo para todos y cada uno de los momentos que
5. Los imprevistos existen. A veces, las cosas no salen como
_tes ni dependen Gnicamente de ti.

No obstante, tampoco puedes ir al otro extremo de actuar sin
sar. Si haces eso, tienes una elevada probabilidad de que las
45 te salgan mal. Las personas que actian sin reflexionar son
mpulsivas, se dejan llevar por la situacién sin considerar primero
as opciones. Una vez que han actuado, se arrepienten de no ha-
meditado un poco més. Pero ya es demasiado tarde.

nronces jeudl es la mejor forma de actuar?

Mo rumies: ino le des vueltas a kodo sin actuar nuncal
No seas impulsive: ino acties sin pensarl
PIEMESA primero u después actia,
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EL PROBLEMA NO SON
MIS PENSAMIENTOS,
SINO CUANDO ME LOS CREO

«Tu mente es un barco; puede naveaar a través
del universo siempre que no permita que
los pensamientos negativos o hundan».

Matshona Dhiiwayo, fildsofo

Hay un experimento que ¢jemplifica muy bien cémo funciona
mente humana:

» Cierra los ojos. Durante el proxime minute piensa en algu
cosa, la que quieras, pera N0 en un aso polar blance. No piens
en la cabeza de un oso polar blance, ni en sus orejas peluda
ni en sus 0jos negros, ni en su nariz puntiasuda, ni en su enor
boca. Mo pienses en sus cuatvo patas, ni en sus unas afiladas
en su enorme barriga, ni en su pequeia cela.

* Abre los cjos: ¢has podide MO pensar en el oso polar Liama‘?

* la respuesta sesuramente es «non.

* Praéhalo con tus amiges y familiares.

4POR QUE SUCEDE?
En primer lugar, el cerebro procesa «un oso blanco» y, en segund,
«no pensar en un 0so blancor. Pero por més que trates de hacer cas

y no pensar en el animal, ya es demasiado tarde, porque ya e
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asando en el oso blanco. Y, asi, de forma paradéjica, aunque no
ieras, te acaba apareciendo la imagen de un oso polar en la mente.
¢ lo tanto, cuanto mds te esfuerces por tratar de reprimir un pen-
Amiento, mds fuerte luchard el pensamiento para volver a aparecer.

;POR QUE ES IMPORTANTE ESTE EXPERIMENTO?

arque el cerebro funciona exactamente igual cuando rumias. Se-
o que has intentado mil y una veces no pensar en algo y jaca-
a5 pensando en ello! De forma involuntaria, muchas veces sin
e'thh lo desees. Por eso, cuando te dicen: «No pienses en eso»,
o es tan ficill Cuanto mds intentas suprimir un pensamiento,

anto mds das la orden de no pensar, mds aparece, mds intenso
1a |

“resulta imposible de eliminar. El hecho de que un pensa-

nto indeseado regrese una y otra vez se llama «efecto rebote».
Por lo tanto, la supresién de los pensamientos («no pensar en
o}:) no solo es una estrategia ineficaz para eliminar los pensamien-
, sino también contraproducente: el resultado es justo el con-

ario al que deseas! Como verds en las proximas pdginas, es mucho
4s efectivo dejar que ¢l pensamiento pase, hablar de él con al-
n o dirigir el foco de conciencia hacia otro interés. Asi, no su-

mirds el pensamiento, pero lo dejards ir ¢ lo sustituirds por otro.

{POR QUE EXISTEN LOS PENSAMIENTOS?

eflexionar te define como ser humano. Te permite razonar, ima-
inar y sacar conclusiones del mundo que te rodea. Puedes medi-
ar sobre el pasado, el presente y el futuro. Es una capacidad ex-
raordinaria y singular, ya que los pensamientos son éinicos para
ada persona. Nunca encontrards dos personas que tengan exacra-

mente los mismos pensamientos sobre todos los temas.



Pensar es humano, pero crea mucho estrés porque los perg
mientos habitan permanentemente en el cerebro, siempre te acy .
pafan. Nunca te dejan solo, aunque seguro que a veces deseas
que no fuera asi. Durante un minuto, haz el siguiente ejercicio

¢ Presta mucha atensién a fus pensamientos.
* ibome es tu didlogo interno? Observa todos y cada une de |,
pensamientos que tienes.

Verds que te aparecen un montén de pensamientos, incluso §;
que ti los elijas; salen de forma espontdnea. Algunos son neutrag
{«El boligrafo es azul»), otros negativos (¢Qué aburridol, No
gusta mi fisicon) o positivos («Qué interesantel, ¢Cémo me gus

fa cancién que suenaly). Seguro que también te pasa cuando vag
dormir e intentas poner la mente en blanco y relajarte, pero i
pensamientos surgen de la nada y e invaden. A estos pensamie
tos que surgen de repente e incluso sin que a veces te des cuenta
llaman «pensamientos automdticos». Cuando son negativos;
pueden arrastrar a un circulo téxico que te abruma, te atrapa
te hace sentir mucho peor.




unque los pensamientos automdticos pueden ser positivos, ne-
+#v0s o neutros, cuando estds angustiado tienes mds pensamien-
o niegativos que positivos. Asi mismo, ilos recuerdas mds! O sea,
Gnal del dia recordards con mayor frecuencia «No les gusto a mis
'1g63” que «El profesor tenia una libreta amarilla». La razén es
ple: los pensamientos se quedan enganchados al cerebro segiin
1o reacciones. Cuando un pensamiento te crea ansiedad, se
lve poderoso. En vez de pasar de largo, se queda pegado a di.
\iznto mds piensas en él y més tratas, desesperado, de no hacer-
‘mds unido estd a ti.

Durante el dia tienes cerca de sesenta mil pensamientos, es
- en las horas en las que estds despierto tienes alrededor de tres
| setecientos cincuenta pensamientos cada hora, unos sesenta
da minuato: jtu mente trabaja en todo momento! Pero la canti-
de pensamientos no es un problema. El problema radica en
o reaccionas ante ellos, en que te los crees sin ni siquiera cues-

narlos, sin plantearte si son exageraciones o verdades. Y si a esto
stimas que gran parte de los pensamientos son negativos, repeti-
os ¢ intitiles (por ejemplo: «No valgo para nada»), al creértelos
stds alimentando directamente tu parte interna mds negativa, Es-
creando una toxicidad dentro de ti que te impedird disfrucar de

<cosas, te agotard, te dificultard conciliar el suefio y, por encima
todo, te bajard la autoestima.

Es crucial que te des cuenta de cudles son tus propios pensa-
mientos. A este proceso se le llama «metacognicidény. Es una capa-

idad que hace a los humanos dnicos en el mundo: jningin otro

imal la tiene! Cuanto mds entrenes la metacognicién, mejor.

qué? Porque es una de las premisas para ser feliz. Cuando seas
onsciente de la existencia de tus pensamientos, sabrds identificar-
omo lo que son: pensamientos, no verdades. Y aprenderds a
tuar, La felicidad no estd fuera de ti, sino en ti.




Habilidad: ; cémo dejo de urayarmen?
~» Objetivo: aprende a parar (a rumiacion,

Si te ofuscas una y otra vez con tus probiemas y entras en b
SIN ENCONTRAR UNA SOLUCION, significa que estas
miando. Formulas para dejar de RUMIAR:

1. EBCRIEE sobre rodo lo que te preocupa en un momento
y léelo de nuevo al dia siguiente. Verds que muchas de ]
sas que ayer te rayaban ahora ya no son tan importantes,
cribir es terapéutico en si mismo, te ayuda a poner en
tus ideas y a calificar tus preocupaciones como lo que'
suposiciones ¢ hip6tesis, no certezas.

. L HORA BE PREDEVPARSE: cscoge un momento concreto de
un tiempo hjo por la mafiana o por la tarde, para reflexi
sobre lo que te angustia (nunca justo antes de irte a dormi
Durante quince minutos, piensa en todas y cada una d
preocupaciones que tienes. Cuando acabe el tempo fijado;

de hacerlo: ya le has dedicado un tiempo y no necesitas con

nuar haciéndolo durante el resto del dfa. Si las preocupacios
te aparecen en otros mMementos, recuerda que tienes un ra
del dfa destinado especificamente a pensar en lo que te préoc
pa. Si cuando llega ese momento del dia ya no te acuerd

csa preocupacion, entonces quiere decir que no era relevam

. RERONTR en pequefas dosis los miedos que causan estas pre
cupaciones. Si afrontas las situaciones que te cuestan poco
poco, te ayudard a no darles tantas vueltas. {Pasa a la accié
Pero no lo hagas sin un buen plan. Elabéralo antes detallan:
todos los pasos que vas a hacer para resolver aquello que tan
te preocupa. :




4. OCUPATE: pasa de «preocuparte en exceso» a «ocuparte», Haz ac-
tividades que te distraigan. Deja de concentrarte dnicamente
en tus preocupaciones. Muévete, sal a la calle, camina, haz
ejercicio con musica, cocing, lee un buen libro, ordena la ha-
bitacidn...

. BRABLA con alguien acerca de lo que te preocupa: cuando sien-
tas que la preocupacién te invade, elige compartirlo con al-
guien en quien confles. Te ayudard a organizar mejor tus ideas
¥, cuando lo veas desde otra perspectiva, seguramente el pro-
blema no serd tan grande como crefas. Recuerda que no debes
hablar de tus inquietudes una y otra vez sin fin. Puedes expli-
carlas y repetirlas alguna vez, pero después debes centrarte en
Otros temas: amigos, cine, musica, etc. jLa vida es mucho mds
que tus preocupaciones!




Habilidad: dar la importancia justa a las cosas -

-> Objetive: pon en perspectiva los pensamientos :
y observa qué importancia tienen.

Imaginate que tienes un montdn de globos en la mano. Cada-glu
bo es de una forma, un material y un color distinto. Algunos [q
agarras con fuerza para que no se vayan, otros los coges con
suavidad y con otros decides abrir la mano y dejarlos ir.

Cada uno de estos globos es un pensamiento. Haz una lista ¢
todos ellos v diferencia entre los que te ayudan y los que o
ayudan.

Quédate con los pensamientos que te ayudan, esciichalos, hag)
caso; agarralos.

Observa los pensamientos que no te ayudan, distdnciate de ello
abre la mano y déjalos ir mientras te preguntas:

i8eram realmente tan importanfes y Jecisives la semana
viene?

iV el préximo mes?

% dentro de un anol

i¥Y dentro de cinco?

Por ejemplo, pongamos que un compafiero te hace un coment
tio, como «Qué mal sales en la fotol, y tit te empiezas a ray
«Qué cara mds horrible tengol», «Estoy lleno de granos», «5¢;
feon, «Nunca tendré parejar, «Nadie querrd estar conmigo».. . Par
{STOP! Cierra los ojos. Respira profundamente. Cuenta hasta ci
co. Observa tus pensamientos, pero miralos como si los hubier
dejado ir y estuvieran ya lejos de ti. Piensa: «;De verdad que és
comentario serd tan importante dentro de una semana? ;Y el m
que viene? ;Y dentro de un afio? ;Y dentro de cincod».




Habilidad: escuchar, mirar, tocar, oler ysaborear
-3 Objetivo: centra la atencién en el presente.

+ Enfoca la atencion en fo que RHORA experimentas.
Cierra los ojos. ESCUCHA con atencidn los ruidos de Tu alvededos:
. la miasica que oyes, Ia puerta de v vesine que se cierra...
- fibre bos ojos suavemende, MIRA los detalles del entorne: las for-
. mas de las letras de un libro, fa fotografia de Ia estanteria...
= TOCA los elementos que te redean: la espiral de Is libreta, las
- fermas y log agujeres gue Tiene la madera de la mesa...
o Respira honde y HUELE log clores de tu alvededor: ¢l avoma de lo
. que alguien coting, una colonia gue e encanta...
Prueba alge que fengas cerca v SAROREALD: icéme se siente un
caramelo en Iz lengual?, igué sabor y fexchura Yiene una naranja?...

Concéntrate en estas pequefias cosas del presente a través de los

inco sentidos: el oido, la vista, el tacto, el olfato y el gusto. Poco a
0co, tus preocupaciones se despejardn. Puede que en algiin mo-
‘:hto vuelvan y, de hecho, serfa lo méds normal. Cuando pase, no
s frustres. Fija de nuevo la atencién en las cosas de tu alrededor:
10 te pierdas el presente!

TU CUERDO [STA EN EL PRESENTE

e FUTIRD
TR X




Frases para decirme a mi misme cuando
mis pensamientos me saturan

Los pensamientos son solo eso, pensamientos,
no verdades absolutas.
Los pensamientos muchas veces no son ciertos.

Los pensamientos pueden llegar a ser muy pesados porqu
buscan que les preste toda mi atencién.

Mis pensamientos son muy celosos, quieren que esté -

con ellos y con nadie mis.

Acepto mis pensamientos como lo que son: pensamientos.
que aparecen y desaparecen de mi mente sin que
yo los pueda controlar.

Siempre estoy pensando: en algunos momentos soy
mds consciente de ello; en otros, no tanto.

Pienso porque soy humano. Puedo pensar en lo que quiera y;
a veces, aunque no quiera, también pienso.

Yo no soy mis pensamientos: mis pensamientos son solo
una parte de mi y soy yo quien decide actuar o no.

No tengo que reaccionar ante un pensamiento como si fuer:
una realidad.

Estd en mis manos decidir hacer caso o pasar de cada uno
de mis pensamientos,




PREGUNTAS Y RESPUESTAS

Es importante darme cuenta de cuando estoy rumiando?
porque muchas veces lo hards de forma inconsciente, sin darte
nta. Si pasa a menudo, se convertird en un habito, en algo que
aces cada dfa sin fijarte. Por ejemplo, se puede convertir en una
tumbre que llegues a casa y empieces a repasar todo lo que has
cho o hecho a lo largo del dia, arrepintiéndote de casi todo: de
; palabra, gesto o accién. El problema es que al rumiar los
samientos se vuelven recurrentes, negativos y agotadores.

' jTan malo es rumiar?

Una cosa es reflexionar y otra muy distinta es reflexionar en
eso o rumiar. Rumiar no es solo una actividad mental, sino
¢ es sobre todo emocional. Cuanto mds angustiado estés, mds
m_iarés. Y cuanto mds rumies, mds nervioso, inseguro, triste y

fadado estards. Por eso, debes prestar atencién a cuindo rumias
a poder aplicar alguna de las estrategias que hemos comentado

s o pasa nada. El pensamiento es libre. Puedes pensar en lo que
quieras, en lo que te dé la gana. Son pensamientos, no verdades.

Otra cosa muy distinta es pasar a la accidn; no puedes hacer lo

Mi familia me dice que no piense en tonterias, pero iqué hage
no puedo dejar de pensar en ellas?

No puedes luchar contra tus pensamientos ni tampoco impedir
Jue aparezcan en tu mente. Tal y como demuestra el experimento

eloso blanco, cuanto mds intentes suprimir tus preocupaciones,

ds aparecerdan. Primero habla con alguien o escribe en una hoja




aquello que te preocupa, y luego ponte a hacer algo que te dlstr
ga durante un rato. Si los pensamientos que te molestan ¢
nian apareciendo, déjalos que existan en un segundo plano mj
tras tii contindas con lo que estds haciendo. Verds cémo acab
desapareciendo.

5. Mis amigos me dicen: «iNo pienses tantol, pero no puede oy
tarlo.
No se trata de pensar menos, sino mejor. Los pensamientos.
acompafian siempre y muchos son automdticos, van y Vien.é
précticamente sin que te des cuenta. Se parecen a la respiracié,
hasta que no centras la atencién en ella, no eres consciente ¢
cémo inhalas y exhalas el aire. Asi funcionan los pensamient
hasta que no eres consciente de que estds pensando, es ficil oly
darte de que lo estds haciendo. Cuando te centres en tus pensa-
mientos, intenta que sean mds positivos, menos repetitivos y q
se focalicen en el presente. .
Pensar de una forma u otra determinard tu bienestar y la conc
flanza en ti mismo.

6. iPor qué me noto tan cansado?
La fatiga no es solo un sintoma de desgaste fisico, sino también

mental, Si sientes que tu cuerpo estd débil, puede ser consecuen-

cia del estrés.

También pasa a la inversa: la falta de suefio y el exceso o la falt
de actividad fisica pueden ocasionarte ansiedad.

El cuerpo y la mente siempre estin conectados: jcuidalos a lo
dos para conseguir tenet una mente sana en un cuerpo sanol










«5i el coco no funciona, el resto da igual.

No controlaba Ia bola ni la respiracién. Pensaba:
“Lo has loarado todo y no tiene ningin sentido sufrir
ansiedad a esas alturas”, pero, aun viendo todo
eso muy dlaro, no lograba mantener &l conlkrob.
Rafa Madal. tenista

;T crees que mi cabeza estd estropeada?

Esta pregunta fue la primera que me hizo Paula al conocerla.
q'i_lei dia acudi6 a la consulta derivada por su pediatra, quien la
iabfa visitado en numerosas ocasiones en el dltimo afio y habia
olicitado que le hicieran varias pruebas, todas ellas con los mismos
esultados: Paula no padecia ninguna enfermedad fisica. Sin em-

argo, continuaba sin estar tranquila,

.—~w~¢-P0r qué lo dices? —le pregunté.

Porque mis amigos siempre me comentan qgue pienso cosas
‘muy raras —respondié, cabizbaja.

—; T que crees?

—;Yo? —dijo, sotprendida, como si la opinién de los demds

era mds importante que la suya—. No sé... La verdad es que ya
0.5¢ qué creer.

—;Te ayuda pensar en esas cosas raras?

—UF¥... Pues la verdad es que creo que no. Bueno, en algunas
osas curiosas igual si, se me ocurren cosas que nadie mds se plan-
t}'é., por ejemplo: «;Cémo viviria en Marte si no fuera posible vivir
11 la Tierra?». Pero otras veces se me va la bola. —Paula desvié la

irada al suelo, como si estuviera avergonzada—. Me rayo sobre




todo con las enfermedades: me duele algo y ya pienso que tep,
una enfermedad incurable. :

Hizo una pausa, visiblemente angustiada, antes de cont:muar

—FEste afio he crefdo que tenfa un ataque al corazdn, apend;
tis, un cdncer, un tumor cerebral, el coronavirus... —susurré, ¢
tando con los dedos de la mano. Se detuvo unos instantes p:gr
coger aire y, con el rostro cansado, exclamé—: ;Ya no sé qué 4
me faleal!

—;Cbmo te sientes cuando piensas asf?

—Supernerviosa. Noto que tengo mucha ansiedad.

—FEs importante que te des cuenta de como te hacen sentir ¢
pensamientos, del poder que tienen sobre ti —le expliqué, despa
cio—. En algunas ocasiones, nuestra manera de pensar estd in
fluenciada por lo que hemos vivido. ;Alguien cercano a ti estd o h

estado enfermo?
—No... —dijo, dando unos toques sobre la madera de Ia mes

inconscienternente.

~—3Y en el pasado?

—No... —Paula tardé unos segundos en continuar—: No creo:

—;Tal vez te han contado que alguien estuvo enfermo?

—5i! {Eso sf! ~exclamé, recorddndolo—. Mi tio, el herman
de mi madre, tuvo un cincer muy fuerte, de esos que te dicen qu
lo tienes y te mueres.

—Le siento mucho.

—No tuve la oportunidad de conocerlo bien. Murié cuando
tenfa apenas dos afios. Siempre me han dicho que me queria m
cho, pero la verdad es que no tengo recuerdos... —explicé Paiila
con los ojos humedecidos—. Me siento culpable, ;sabes?

—:De qué? _

—De no tener recuerdos suyos... De no ponerle cara... No r
cuerdo como era...

«No depende de ti. Las personas no tenemos recuerdos hasta
los tres o cuatro afios, v algunas incluso hasta mds tarde. '
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No lo sabia —contesté Paula, sorprendida—. En mi casa ha-
amos mucho de él...

——Fso es bueno. Debemos hablar de las personas que han estado
sii nuestras vidas, porque es en nuestros corazones donde vivirin
?ara siempre.

Durante unos instantes nos quedamos en silencio, hasta que
la volvié a hablar:

—-8i. Mi madre me habla mucho de su infancia con él, de lo
ien que se lo pasaban juntos, de las travesuras que hacfan... —S8e
quedé pensando y la cara se le ensombrecié—. De cuando le diag-
nosticaron la enfermedad... Murié en menos de un mes.

——Lo siento -—le dije, mirdndola a los ojos—. Por lo que expli-
; parece que fue un momento muy dure para tu familia. Nunca

estas preparado para dejar ir a tus seres queridos, pero cuando es

leuien joven y todo va tan ripido, es adn mds doloroso. ;Puede
et que toda esta situacién te haya hecho pensar que a ti te pue-

pasar algo parecido?

Paula se quedsd callada, intentando asimilar todo aquello.

—No lo habia pensado nunca —susurré, un poco nerviosa.
MNuestra forma de pensar tiene que ver con las cosas que he-
mos vivido, lo que nos han contado, nuestra personalidad. ..

i0Y como lo hago?! —interrumpid, visiblemente frustrada—.

Gmo me cambio?
~—Tii no debes cambiarte. No se trata de que te conviertas en
alguien que no eres. Se trata de que, siendo como eres, pienses de

na forma diferente.
Paula asintid, pensativa.
—Reflexiona sobre cémo puedes pensar mejor, de una forma

ue te ayude, que no te cree mds ansiedad ni tampoco mds insegu-
idad. Tus pensamientos, al fin y al cabo, son solo eso, pensamien-

03, No son verdades absolutas.

Paula me miraba en silencio intentando absorber cada pala-




—Pensar de forma «rara», como dicen tus amigos, no es myj
iEn absoluro! El problema surge cuando los pensamientos te geg
ran malestar. Observa cémo te hacen sentir: ;te calman o te angy
tian? Escribe todos tus pensamientos en una libreta y fijate en cag,
uno de ellos, en las sefales, en las huellas, en las pistas que dej
En general, cuando pienses en términos absolutos, como «NUNES
«todo, «es lo peor que me ha pasadon, probablemente se tratarg
un error, de una exageracién que te hace creer tu mente. E

—Entonces, me tengo que fijar en las huellas como si fyg,
un... gdetective? ~—pregunté Paula.

—ikixacto! —le contesté, sonriendo, mientras le mostraba ug

hoja en la que aparecian los errores de pensamiento—. Tienes q

aprender a identificar cudndo un pensamiento es erréneo, es deci
cudndo piensas de una forma negativa que poco o nada tiene q
ver con la realidad. :

Los siguientes minutos estuvimos hablando animadamene so
bre las once formas de pensar erréneas que existen y sobre c6m
debia aprender a clasificar cada uno de sus pensamientos, has
que Paula grit6, emocionada:

—iPor lo ranto, lo que me pasa a mi es que sobregeneralizo
Pienso que, como mi tio se puso enfermo de repente y murid sis
poder despedirse, a mi me pasard lo mismo.

—Exacto. Sacas una conclusién general («Seguro que estoy ¢
ferma y me voy a morir») a partir de un hecho particular («Hac
afos mi tio se puso enfermo y murié»). Pero ahora no tienes ey
dencias ni una base suficiente para pensar eso. _

—iClaro! —dijo Paula, sonriendo, sin dejar de mirar atent
mente la hoja donde aparecian los errores de pensamiento. Des-
pués de leerla durante varios minutos, afadid, pensativa—: Y a m;
amiga le pasa esto: la lectura del pensamiento.

—Cree que sabe qué piensan los demds? —le pregunté.

—Si. {Tendrfas que escucharla! Siempre est4 preocupada por lo
que piensan los demds: «;Qué dirdn de mi?», «Qué pensardn'c




it le da demasiadas vueltas, entra en bucle. Yo intento ayudarla,

pero no s¢ cémo hacerlo, porque muchas veces no nos dice lo que
le:'Pﬁ'S'a' por la cabeza y solo vemos que se queda callada con una
ra tope de rayada. V

—=Es lo que ocutre con la ansiedad, que solo vemos la punta del
iceberg: la pequefia parte que estd encima del agua, pero el resto,
qﬁé es mucho mds grande, permanece oculto debajo del agua.

—S8i. Exacto. Es imposible adivinar qué estd pensando —expli-
¢6 Paula, preocupada por su amiga—. Solo cuando insisto mucho,
e cuenta que estd nerviosa porque cree, por ejemplo, que los de-
mis pensarin que es tonta si pregunta algo que no entiende en
clase o porque creerdn que hace el ridiculo si se pone la ropa que
realmente le gusta... El problema es que no puede ser ella misma,

aula me preguntd si podia llevarse aquella hoja para ensefidrse-

2 su amiga. Asend y, antes de salir, afadié:

=~—Si siempre estd pendiente de la opinién de los demds, llegard
in punto en el que dejard de ser ella misma.



Tres minutos parami
REFLEXIONA
iOpinas que tu forma de pensar esta influenciada

por fas cosas que fe han sucedido o que te han confade
como le osurre a Paula?

ilrees aue tu sultura, tu familia, fus amiges,
u escuela te influyen en céme piensas?
iTe parece que es bueno o malo?

iDirias que i influyes en cémo piensan los Jemas? |
ibe forma positiva ¢ nesatival '

Aqui tienes tu espacio;
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4COMO INTERPRETO LA REALIDAD?

«la cabeza es la que consigue
que el cuerpo lleque a donde le dé la gana.
No creo en los limites ni en marcarlosy.
Teresa Perales, nadadora

0 que te provoca mds ansiedad no son las cosas que te pasan,
16 como piensas sobre aquello que te pasa. Por eso es necesario
te cuestiones como interpretas el mundo que te rodea.
al y como has leido en ¢l capitulo doce, cuando la mente cree
ue estds en peligro (aunque sea una falsa alarma), la amigdala se
iva, €l cuerpo se acelera, sientes inquietud y los pensamientos
“a toda velocidad, amontondndose uno tras otro, a cada cual
14s negativo, creando una lluvia de preocupaciones en tu cabeza.
mposible que puedas pensar con claridad. El cuerpo se prepara
nicamente para hacer frente al peligro inmediato que percibe. La
gre fluye hacia las piernas, los brazos, los pies y las manos (re-
erda la respuesta fight-flight-freeze, que permitia a nuestros ante-
asados enfrentarse a las amenazas).
Fa mente estd focalizada exclusivamente en mantenerte a salvo y
ostrarte todos los peligros. Enseguida, la lluvia de preocupa-
iones se convierte en una gran tormenta que intentard arrastrarte
onvencerte del grave riesgo que corres. Te sentirds tan inseguro
tie aceptards cada uno de tus pensamientos sin cuestionarlos. Esto
‘precisamente lo que deberds cambiar. La actitud que tienes ante
Us propios pensamientos desarrolla un papel fundamental en tu




A partir de ahora, cuando te sientas estresado, haz una pau

Respira. Fijate bien en cémo tu propia mente trata de asustart
qué peligros te sefiala; en definitiva: jen qué piensas?

Verds que muchos pensamientos se repiten unay otra vez. Al
nos te parecerd que son distintos, pero observa la base, sus cimi
tos: a menudo serdn los mismos.

Por ejemplo, observa los siguientes pensamientos: «Me ha'i
fatal el examen», «El profesor pensard que soy tonto», «lste
deberes me resulran imposibles», «Nunca seré capaz de estudiar 1
que me gustar, «Soy una decepcién para mis padres y para mi fa-
milia», «Reperiré de curson... La creencia que hay debajo esla s
ma: «No valgo para nada». Los pensamientos negativos que tien
se pueden agrupar en categorias, en grandes cajas. A cada un
estas cajas [a llamamos «error de pensamiento» o «distorsién cog
nitivar, :




E_l error de pensamiento es precisamente eso, un error en el que
cae la mente de forma automitica. Si no prestas atencién, pasaré
desapercibido, exactamente igual que cuando te late el corazén.
Jasta que no te centras en el pulso, no lo sientes. Observa cémo
reflexionas sobre las cosas que te pasan: jte preocupas de una for-

ma proporcional a o que ha sucedido o exageras o distorsionas al-
gunos hechos? Todos podemos ser victimas de nuestros errores de
ensamiento, pero las personas que sufren un exceso de ansiedad
uelen ser mucho mds propicias a caer en ellos. Porque cuanto

mds angustiado estds, mds errores cometes. Y cuantos mds erro-
es de pensamiento cometes, mds angustiado estds. Es un circulo
0s0 que debes aprender a parar.

_ RNGUSTIA

¢
|
\
ERRORES DE &
PENSAMIENTO  “=



Estos errores son los principales responsables de que veas lag o
sas de una manera distinea a la realidad, puesto que filtran lag ¢
tuaciones que vives en tu dia a dia: la realidad ya no es I realid;g
sino que es como tti la percibes. Fijate en estas tres situaciones,

Primero, imaginate que estd sonando tu cancién favorita,
lla melodfa que tanto te gusta y te hace sentir tan bien. ..
cides ponerte unos tapones en los ofdos que distorsionan la myjs;
ca. Los errores de pensamiento son estas barreras que te impid
disfrutar de lo que tanto te gusta. o

Ahora imag{nate un dfa soleado de verano: el cielo tiene un'c
lor azul intenso, ¢l sol brilla en su maximo esplendor. .. Pero deci
des ponerte unas gafas oscuras que te entorpecen tanto la vista que
no puedes distinguir bien las formas ni ver bien la uz. Los erro
de pensamiento hacen lo mismo: son estas gafas que te impj
distinguir correctamente los hechos que ocurren de verdad.

Por dltimo, imaginate que has estado en una fiesta de cumple
fios de una amiga; habéis ido al cine y después a cenar a un restag.
rante. Te lo has pasado muy bien, has charlado con sus amigas'_"y
has estado en un sitio nuevo fabuloso... Sin embargo, al llegar 3
casa, tu mente empieza a analizar todo lo que ha pasado: «Al fin
de la cena, ella ponia una cara muy rara, ¢serd porque he hech
algo mal?», «;Y si no vuelve a invicarme?». '

5i te crees estos pensamientos, caerds en un error y la angustia se
te multiplicard. Como ves, los errores de pensamiento te hace
interpretar las situaciones que vives de forma diferente; 2 su mane
ra, le dan su propio significado. La ansiedad cambia la forma d
ver el mundo. :

Si te fijas solo en una parte de las cosas, en los peligros y las
amenazas, tus pensamientos no serdn razonables. Cuanto mds cal
mado estés, mds saludable serd tu forma de pensar, porque te acer
cards mds a la realidad de las cosas y tus pensamientos serdn mds
razonables.




Errores de pensamiente

S

@

No se basan en evidencias.

Distorsionan la realidad que vives de forma poco objetiva,
dramatica o catastréfica; interpretan la realidad a sumanera.
Se expresan como una necesidad o exigencia: «Tengo que
sacar un diez en ese examenly, «Necesito gue mis amigos me
hagan caso siempre.

Producen emociones negativas de intensidad fuerte y larga
duracion que no estdn en consonancia con lo ocurrido, lo

cual genera un granmalestar: «Estoymuy mal y muy preocu-
pado siempre».

Obstaculizan que resuelvas los problemas.

fmpiden que consigas tus metas y objetivos.

San siemipre negativos.




-

Pensamientos sanes yrazonables

+ Se basan en evidencias, en los hechos.

+ Describen la realidad que vives sin exagerar las cosas, de’
forma objetiva.
Se expresan come un deseo o una preferencia: «Quiero co
nocer a mas gente», «Me gustaria que me hiciera mas caso»
Producen emociones moderadas, de baja intensidad y cort;
duracién, en consonancia con lo que ha ocurrido: «Ahora
mismo estoy un poco preccupado». '
Facilitan que resuelvas los problemas.
Te ayudan a conseguir tus metas y objetivos.
Pueden ser positivos, neutros o negativos.

La realidad no es siempre como th crees. Estd en tus mang
aprender a «cazam los errores de pensamiento. Por eso, al final de
este apartado encontrards un cuestionario con todos ellos,
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£COMO CAMBIO LOS ERRORES
DE PENSAMIENTO?

«Mi fortaleza mental siempre
ha sido mi mejor arma».
Maria Sharapova, tenista

Una vez que localices y clasifiques cada error de pensamiento, em-
ieza a aplicar el método socrdtico para cambiarlos. Esta técnica
esuna de las que funcionan mejor para la ansiedad; se basa en
Cuestionarte tus propios pensamientos y creencias a partir de una
serie de preguntas.

'Como si fueras un detective o un cientifico, investiga, indaga en

pensamiento para saber cédmo es: «;Mi pensamiento es realis-
2», «;Estoy interpretando la situacién de forma adecuada?», « ;Es-
oy pasando por alto informacién que es importante y que podria
ambiar mi punto de vista?». Puedes conseguirlo aplicando diver-
sas tdcticas:

o Busca PRUEBAS y EVIDENCIAS que demuesiren que tu pen-
samientfo es sorrecto, acertado y acorde con Ia situacion que
lo originé. Escribe en una hoja todas las pruebas que tienes
que apoyen esta idea. Por otra parte, busca todas las prue-
bas que tienes en contra, es decir, las evidencias que sefa-
lan que el pensamiento podria estar equivocado v no ser
verdad.

B Por gjemplo: «Seguro que el avidn va a estrellarser.

— Evidencias a favor: hace mal tiempo, el avién hace movi-
mientos bruscos, hay turbulencias. ..

157



— FEvidencias en contra: no hay ninguna luz de eémg
gencia encendida, las azafatas estdn de pic habl and
con los pasajeros, no se ha abierto ningin compa,
mento. ..

» Piensa en las probabilidades reales o en términos MEDIOS: ;1)
verdad estoy seguro al cien por cien de que lo que pienso.
verdad?», «;Puede ser que esté equivocindome?», «;Qué pr
babilidades hay de que me equivoque: ninguna, pocas, b
tantes, muchas...?, «;En qué porcentaje estoy seguro de que
el pensamiento es acertado: un cero, un veinticingo, un ¢f
cuenta, Un setenta y cinco, un cien por cien...™. T

» Por ejemplo: «Si lo pienso bien, no estoy totalmente:s
guro (al cien por cien) de que el avién Vany a estrellarse, estoy
un setenta y cinco por ciento seguro..

Diferencia entre cuil es la situacién y séms fe hace sentir
que esta ozurriende: HECHOS CONTRA EMOCIONES. Inten
mirar friamente lo que ocurre: «;Mis pensamientos se b
en un hecho real (algo que estd pasando de verdad) o en' ]
emocién (estoy asustado o angustiado)?», «;Puede ser que es '
pensando en esto porque estoy pasdndolo mal?», «cEstoy exa
gerando?», «éEstoy utilizando palabras absolutas, como “siem
pre”, “todo”, “nunca’, “nada’, ]31113.5 2,

» Por cjemplo: «El pensamiento “Seguro que el avion va.
estrellarse” se basa en una emocién (miedo, ansiedad) v, ade
mis, utilizo la palabra “seguro™.

Recuerda las situaciones que has experimentado en el PASAD!
«;En alguna ocasién ha ocurrido lo que pienso?», '

B Por ejemplo: «He vivido otras situaciones de turbulest
cias v el avién {no se ha estrelladols.




» Piensa en OTRAS PERSONAS que conozeas que han pasado por
una situacién similar y cémo han salido de ella. ;Conozco a
alguien a quien le haya ocurrido algo parecido?s.

# Por ¢jemplo: «No, no conozco a nadie que haya tenido
un accidente de avidn».

Mira fas ESTADISTICAS, pero solo si te ayudan: «;Es muy co-
mun que pase esto?», «;Cudntas situaciones asi ocurren cada
hora, cada diza o cada afio?».

®» Por ejemplo: «Después de mirar muchas estadisticas y
estudios, concluyo que ¢l avién es el medio de transporte mds
seguro. La probabilidad de morir en un accidente de avién es
minima, de uno entre dos millones cuatrocientos mil vuelos;
adernds, los accidentes suceden principalmente en pequenas
aeronaves y en ciertas regiones del mundo distintas a donde
me encuentron,

Reflexiona sobre el poder que fienes TU en la situacién: «;Esto
que puede ocurrir depende realmente de mi?».

P Por ejemplo: «Conducir el avidén no depende de mi,
iyo ni siquiera sé pilotarlo! Hay un capitdn que se ha for-
mado durante muchos afios para poder hacer frente a esta
situaciony.

Toma consciencia de las CONSECUENCIAS que tiene pensar asi:
«Coémo me hace sentirhy, «;Tiene alguna ventaja?», «;Me
ayuda a solucionar los problemas que tengo o a conseguir lo
que quiero?».

» Por ¢jemplo: «Pensar asi me pone supernervioso. No me
ayudar.

Observa cuales son tus OBJETIVOS Y METAS: «;Puedo alcanzar
el objetivo que me propongo?», «;Es una meta realista o no?.

B3



Los objetivos existen para motivarte, no para asustarte ni g

primirte.

P Por ejemplo: «*Que el avién no se mueva” es un Obje
vo imposible, porque estoy en el aire y el avién siempray,
moverd, algunas veces con mas intensidad y otras con meﬁ()s-
Un ob}etm) mas adecuado serfa: “Cuando el avidn se mum
aprenderé a manejar la ansiedad que siento™».

Reflexiona sebre QUE puedes hacer: «;Hay algo que pueda
cer para sentirme mejors». '

B Por ejemplo: «Me pondré el cinturdn y asi evitard ey
quier golper, «Respiraré profundamente para relajarme, M
pondré a dibujar, a leer 0 a ver una serie para distraermes

Genera PENSAMIENTOS ALTERNATIVOE: los pensamientos a
ternativos son eazonamientos que explican de una forma ma
adecuada la situacion que vives v Te haven sentir mejor, tanto
con la situacién como contige misme. «;Existe otra explicacié
por descabellada y rara que ahora me parezca, a lo que e
sucediendo en este momento?», «;Hay otro modo de enfocar
estol».

B Por ejemplo: «El avién se mueve porque pasa por un
rona de corrientes de aire», «Los aviones son seguros, estin
disefiados para soportar incluse las turbulencias mds agresi
vasy, «Es normal que me asuste un poco o que me maree
cuando me enfrento a algo desconocido, me pasa eso». :

Al principio te costard mucho creer en estos pensarnientos alt
nativos, mds razonables, realistas y saludables. El motivo es claro
ccudnras veces al dia tienes pensamientos automdticos negativo
cudntas te esfuerzas en buscar pensamientos alternativos? S€ pa
ciente, Es un hdbito que debes empezar a adoptar. Es como




énaras Unos zapatos, necesitards varios dias hasta que te sientas

6modo con ellos. La mente funciona de la misma manera. Pruéba-

da dia y verds que, al cabo de un tiempo, acaba funcionando.
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Cuestionario: jcuales sonmis errores de pensamientg?

Marca con una equis los errores que identifiques en tu formgy

pensar. Aprende a reconocerlos para poder corregirlos.

] MAGNIFICOLO MALO

Fxagero las cosas que han ocurrido y me centro solo en los degy
lles negativos.
¢ «Los deberes me han ido fatal» {en realidad, no te ha s
bien un ejercicio).
» «Me quedé en blanco delante de toda la clase» (de los tres'm
nutos que estuviste haciendo la exposicién oral, solo te qu
daste en silencio diez segundos}.

] MINIMIZO LO BUENO

Siempre que algo sale bien, encuentro la manera de quitarle i
portancia. E
» He sacado un diez en el examen, pero era muy ficil; cualg
ra podrfa haberlo hecho.
» Me ha dado un beso la persona que me gusta, pero tampoco
hemos podido estar juntos mucho rato. '

L] SOYUNADIVING

Sé qué pasard, como si estuviera ante una bola de cristal y pudie
ver el futuro.
» Nunca encontraré a alguien que me quiera.
» El primer dfa que vaya a la acadernia de inglés, todo el mundo
pasard de mi, seguro.

| 1 1EOLOS PENSAMIENTOS DELOS DEMAS

S¢ qué piensan los otros de mi o qué intencion tienen; no soy ca-
paz de ver otras posibilidades.




eguro que creen que soy estipido.
Mis padres me preguntan cémo estoy y si me encuentro bien,

porque les doy pena.

LO PERSONALIZO TODO EN Mi

-atribuyo absolutamente toda la responsabilidad de las cosas
las que pasan, sin tener en cuenta otras explicaciones.

s Estdn todos tan serios porque seguro que yo he hecho algo
" mal.

~Mis padres se separan por mi culpa.

- OTODO O NADA

eo todo en extremos, ignoro la gama de posibilidades: «O blan-
y negro, no existe el gris, soy radical.

" He sacado un nueve en el examen. Si no saco un diez, jamds
iré a la universidad. ;Nada me sale bien!

Si no triunfo en todo lo que hago, seré siempre un fracasado.

- SOBREGENERALIZO

un acontecimiento puntual, extraigo una consecuencia mala

todas las situaciones.

'$i a este compaiiero no le caigo bien, no le caeré bien a nadie.
Si he tenido una mala experiencia en el amor, sufriré para

siempre.

! _' MIMENTE FILTRAY SOLO PASA LO NEGATIVO

oceso Unicamente Jo negativo, sin prestar atencidn a otros as-
tos positivos que también estin ocurriendo.

No le intereso a nadie» (en una fiesta en la que una sola per-
“sona no te ha saludado).

* «No le gusto de verdad» (en una ocasién en la que tu pareja
- no te ha contestado un mensaje de WhatsApp al instante).




L] SOY CATASTROFISTA

Creo que lo peor puede pasar en cualquier momento,

¢ «5e va a morir» {cuando tu amiga se desmaya por una’| 3
de tensién). _
«8e han reido de mi. Es lo peor que me ha pasado ]am\
horrible! Ya no podré ir a clase nunca més. ;No vale f4 5
intentarlob (cuando se han reido de lo que vd explicabas; ip
no de ).

| ] SINEXCEPCIONES: «DEBO O DEBEN HACER»

Me impongo e impongo a los demds obligaciones que sieny,
debo y deben cumplir, sin excepciones.
° Mis padres deberfan permitirme hacer lo que yo quiera
» Deberia haber sacado un excelente en el examen, aunqu
haya podido estudiar porque tenfa la gripe.

|] RAZOMNO DE FORMA EMOCIONAL

Me baso en mi propia reaccién emocional (ansiedad, tristez

fado...) come evidencia para creer que lo que estoy pensando
completamente cierto. _

* Si me siento nervioso cuando estoy cerca de un perro és
que el perro es peligroso (en realidad, es un perro supercaris
s0 v bueno).

* Si me angustio mucho cada vez que tengo que ir a un si
nuevo, es mejor que 0o vaya y me quede en casa (en realic
después te lo pasas muy bien siempre que vas a sitios nuey
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Habilidad: ;cémo corrijo cada error?

- Objetivo: cambia tus pensamientos para SEl‘ltIrte
mejor y actuar diferente.

PARA NO MAGNIFICAR 1O MALO
= Deja de exagerar, no hagas una montafia de un grano de are
= Normaliza las cosas que te ocurren en la vida. No puede s
todo siempre como tt esperas.

PARA DEJAR DE MINIMIZAR LO BUENO
= Observa las cosas bonitas que pasan y no seas tan exige;
= Valora a los demds y aprende a valorarte a ti mismo, tus o
lidades, éxitos y logros. :

PARA NO ACTUAR COMO UN ADIVINO

= Nadie puede saber el futuro. No lo sabes ni td, ni tus amig,
ni tus padres, ni tus profesores, ni tu psicélogo, nadiel

= Debes aprender a vivir con incertidumbre; es decir, asum1
do la posibilidad de que algo pueda pasar o no.

PARA NO CREER QUE LEQ LOS PENSAMIENTOS DE LOS DEMAS :
= La telepatia no existe. Es imposible saber qué piensa la gen
= Deja de suponer cosas que no sabes y pregiintales direc

mente: «;Estdis pensando esto?». Verds que muchas veces es

equivocado. '

PARA NO PENSAR QUE TODO DEPENDE DE Mi

= Busca otras explicaciones.
= Las personas de tu alrededor tienen muchas més cosas q

hacer en lugar de echarte a ti las culpas de todo; no eres el cent
del mundo. '




AR DEJAR DE PENSAR EN «TODO O NADR»
‘1.as cosas no son blancas o negras.
> Deja de usar términos absolutos: «siempres, «nuncay, «todon,
a1da». En su lugar, utiliza términos medios: «muchas veces», «al-
nési VECEs», «POcas Veces»,

ARA NO SOBREGENERALIZAR
@"_Pregﬁntate: «;Cudntas veces ha ocurrido eso realmente?»,
_ ay algtin caso en que esto no haya sucedido asi?».
» Cuantifica la probabilidad de que suceda: «;Qué probabili-

ad hay de que pase: un veinticinco por ciento, un cincuenta por

A NO FITRAR SOLO LO NEGATIVO
& No te olvides del lado positivo.
= Deja de tener una visién negativa del mundo.

A NO SER CATASTROFISTA

& Busca cudles son las probabilidades reales de que ocurra lo peor.

= Piensa en qué te aporta esta forma de pensar a ti y a los de-
que estdn a tu alrededor.

ARA NO SER TAN RADICAL Y ACEFTAR LAS EXCEPCIONES
 No te pongas tanta presién y, atin menos, jno pongas presion
demds! No puedes controlarlo todo.
= Cambia los «debo» y «tengon, por «me gustarfa», <he decidi-
0¥y «Creon.

ARA RAZONAR DE FORMA MAS EQUILIBRADA
= Separa lo que sientes de lo que en realidad ocurre.
= Tus pensamientos pueden estar equivocados.

Recuerda: jtodo lo que piensas influye en cémo te sientes y actias!




Habilidad: cambiar mi forma de pensar

-2 Objetivo: conviértete en un experto en analizar
tus pensamientos. '

1. Redacta QUE pasoH.

» Sitassion ¢ lugar:
Presevdfocidr ovol en Lo clase ele Cleneias,
Dia  hora:
Un viernes a las 1.5 .
éQuién habia?
Loy compaisros de clase ¢ el profesor. _
iQué susedis? Mientras lo describes, imaginate que esta
siendo um video en el que se ve absolufamente fodo lo que 5
rrié. Intenta separar cémo te serdiste (emociones) de I
realmente courrié (hechos), _
— Hecho: el profesor dijo que debiomos preparar _
presenfatisn oved gue condmuio pora la va{-a,a{,ote
nwota. de Lo asignatusra.
- Emotiones: el dia anderior a la exposicidn est
WWW({@WWWMGW&{M_
fodol, ast gue estaba wauy cangado.
— Hecho: expise wid parte, gue duvabe +res
sobve Los anfibios en ooy otasiones me guedé en blan,
co, en otva. tartomud el .
— Emotidn: fuae la sengacidn de gue foda la o{m
redo de v,

Z. IDENTIFICA tus pensamientos

Escribe cada pensamiento: los automaticos (aparecen de rep

y son tan rdpidos que a veces no te das cuenta de ellos) y el pri

cipal.




:: Pensamientos aufomaticos que fuviste antes de la presenfacion:
«FLjo Gire no e ecordare de noadass, «SMWWLMWO'S
Cpor cudpa wmdar, «Todlos pensordn gue sovy inddtils.
-Pensamientos automaticos que tuviste mientras la hacias:
c«wNo putdo guedarme en stlencio ni v seguundoss,

ensamienfes automaticos que fuviste después:

Pensamiento principal:
“«No valgo para nades.

CLASFICA tus pensamientos

iTe ayuda pensar asi?
“No.
Lome te hace sentir?
Muy nervioso, mds de lo que ya estaba.
iks un error de pensamiento?
St.
iCual? (Un pensamiento puede perfeneser a varios errores ala vez).

PENSAMIENTO ERROR DE PENSAMIENTO

Fij'b que no me acordaré denaday | Soyun adivine + soy catastrofista

T%Jdos pensaran que soy inttily | Leo los pensamientos de los demas

iSuspenderemos por culpa miay Lo personalizo todo enmi

(Mo puedo quedarme en silencio

. Sin excepcionss
ni un segundon

HMagnifico lo malo

«Me ha salido fatal» + filtro selo lo negativo

Sobregeneralizo

¢ .
«No valga para nada» + soy catastrofista




4, BUSCA y EXAMINA las evidencias

" Conviértete en un detective o cientifico. Plantéate estas preguy

* iQué pruebas fengo que me indiquen que log pensamaenhs a
maticos nesativos sen reales? :
He pregundtudo a wis compaiieros de clase gué
pareciolo la exposicidn y me han dicho gue se w,
que estaba bien preparada y que solo wme he guel
éExiste alguna evidencia mas que me indique que log pey
mientes pueden no ser verdadereos?

El profesor we ha felicifodo g sonveldo al ter
la exposicidn.

* iQué probabifidad hay de que lo que pienso sea verdad?
Alora gue Lo pievso wmejor, no esfoy sequro ol éie

gue oy wna. probobilided del sesenta pov
daw;mwrqu@twwmmumm
ne lo sea.

£ PIENSA de forma diferente

Basdndote en las evidencias, reflexiona sobre estas preguntas:

iPedria pensar de una forma distinfa?

Si.

iEl pensamiento inicial es la anica posibilidad?

No.

§i penzara sobre la misma situacion de un modo distinto, iesta-
ria menos nerviose!

st

§i Ia misma situacion e pasara a un amige, iqué le diria?

”

Que se relaje, que respire y gue se diga a si mismo
«jQué bien lo ke lechols,




o Bi la situacién que tanto temo acabara pasands, ila podria so-
portar?

Si. En el coso de gue swspendiera la exposicidn ovad,
podiia recuperar Lo wotn, jno e el fin del nmuundo!

6 BUSCA un pensamiento alternativo
«Me he guedado en blomco win por de weces en forla
la exposicidn porgue efaba waly nwervioso; e5 nov-
mold. Cundndos més exposiciovnes ovales haga, menos me
posord esto. Y sl me pasa, no es el fin del mundos,




Habilidad: convertirme en mi propio consejerg

-» Objetivo: cambia la forma de hablarte a ti mism

Recuerda un momento en que un amigo estaba pasindole

* ifeué le dijiste? iCusles fueron tus palabras? ifuiste amal,le'.-
» éLémo se lo dijistel ibn qué tono de voz? iCome lo miragie?
* iCamo te sentiste? iQué hisiste por 417

Ahora piensa en ti mismo v en tus problemas:

* iQué pensamientos fienes? i0émo te ves a ti mismo?
* ifomo te tratas a i miemo? ifres amable? _
¢ iGéme te sientes? {Qué cosas haves para sentirfe mejor?

REFLEXIONA

* iHay alguna diferencia enfre como tratas a un amigo y cémo
tratas a #i misme? :

» Como puede ser que trates mejor a un amigo que a ti mism

* iComo es posible que tus pensamientos, fus conductas y %
emosiones sambien tanhe?

La préxima vez que estés angustiado, escribe todos los pen
mientos negativos que te vienen a la mente. Léelos detenidament
para ver las malas vibraciones que ti mismo te creas. Cuando se
consciente de que no estds siendo amable contigo mismo y lo es
pasando mal..., jcambia! Pasa de ser tu propio acosador a ser tu
mayor fan. 5¢ agradable, bueno y positivo contigo mismo. Hablz
como si lo estuvieras haciendo con un AMIGO. Si este ejercicio
parece raro o dificil de hacer, significa que hace muche tiempo g
dejaste de hablarte bien a ti mismo. Empicza a cambiar!




Habilidad: cantar, bailar, dibujar yreirme
de mis propios pensamientos

- Objetivo: deja de creerte tus pensamientos.

sientes que dentro de ti hay un critico feroz que te baja cons-
sntemente la moral («Qué mal dibujas», «Mejor que te quedes
;gﬂado, porque seguro que hards el ridiculo», «No te engafies, en
ealidad no tienes ningln amigo»...):

o CANTA tus pensamientos, siguiendo la melodia de tu masica fa-
vorita.
BRILA tus pensamientos, haciendo fos pasos de baile que tanto fe
gustan.
DIBUIA tus pensamientos, plasmands en el papel las sifuaciones
que se imagina fu mente.
RIETE de tus pensamientos, disfrutando de tu propio sentido del
humer.

Canta, baila, dibuja y riete de tus pensamientos, una y otra vez.

Verds como dia a dia irdn perdiendo poder sobre ¢ y dejards de
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ANGEL

«Pregintate silo que estas haciendo hoy te acerca
al lugar en el que quieres estar mananay.
Walt Disney, emprendedor

~—;Se lo vas a decir a mis padres? —me pregunté Angel, preocu-
pado, bajandose la manga de la camiseta para cubrirse las marcas

& tenia en el antebrazo.

Me quedé en silencio.

ensé en el aumento de autolesiones que habia habido entre los
_gdblescentes. Era una tendencia mds que preocupante, pese a que,
rprendentemente, apenas se hablaba de ello en los medios. En el
gltimo afo, las autolesiones entre los jévenes habian crecido consi-
erablemente, aunque en la calle, en las casas y en las escuelas con-

nuaba siendo casi siempre un tema tabd, como si, por ¢l simple

echo de no hablar de ellas, no existiesen.

< Lo hago solo cuando no puedo mds —continué Angel—.
ay veces que estoy tan mal que necesito hacer algo para cal-

~—;Qué situaciones te hacen sentir asi? —le pregunté.
:Uf! Tendrias que vivir mi vida y lo entenderias... —respon-
di6: con tristeza—. Ando solo por los pasillos. La gente me mira. ..
ay miradas que duelen mds que las palabras... No encajo, no me
ento parte de ninglin grupo. Ademds, hay un grupito de cuatro

hicos y dos chicas que se creen que estdn por encima de todo. Da
al e lugar en el que esté: el aula, el patio, los vestuarios... Siem-
me encuentran, me arrinconan y me insultan.



—Que huelo mal, que soy feo, que soy gordo, que soy tony
que soy gay, que no sé vestir, que soy una vergiienza... Me lo dj:
tan a menudo que a veces incluso pienso que igual tienen ra

—;Lo saben tus padres?

—No ~~confesé Angel.

——;Y tus profesores?

—~{reo que muchos profes no se dan cuenta... Se meten ¢
migo cuando ¢l profe estd respondiendo la pregunta de un alumpy
o estd ayudando a alguien en el patio; justo entonces, cuando na
die los ve, ellos acttan.

—;No hay ningtin compafiero que esté ah{, presenre?

—51, pero no hacen nada, porque tienen miedo... Yo los: n
tiendo, todos tenemos miedo. ”

—Por eso no lo cuentas?

—Si. No sé... Me da cosa, gsabes? Pienso que igual estoy exas
rando... Pienso que, si no digo nada, quizd dejardn de hacerls
—Angel suspiré y se sinceré—: También me da vergiienza explicag
que se meten conmigo... Vete a saber qué pensard la gente... 1N
soy un pringadol ;Antes tenfa un montén de amigos! Intento cree
que en realidad no estd sucediendo nada de esto. Aunque ahor:
han empezado a darme collejas en el pasillo y me han dicho que
se o digo a alguien, me esperardn fuera del instituto para pegarme
Y yo... yo no quiero que pase. Quiero que se termine, por eso.
digo nada.

Angel se queds en silencio. Estaba clare que solo estaba cont
do una parte.

—-Precisamente porque quieres que termine, tienes que decir.

—iNo! —exclamé, negando con la cabeza—. Mi hermana co-
metid el error de deciros a vosotros lo que me pasaba, pero ya le he
dicho que no lo cuente a nadie mds.

—El error no lo cometié ella, Angel —le contesté, después di
unos segundos de silencio. Me aclaré la voz para que las siguient
palabras sonaran claras—: El error lo cometen los abusadores ca




que se meten contigo. Con un chico como t: bueno, noble,
crisible v confiado.
 Angel me mird y rompié a llorar. Fue en aquel instante cuando
ecidi6 que iba a explicatlo todo. Ya no podia mds. Empezé a ha-
far como nunca lo habia hecho, las palabras le salfan de la boca
in que él las pudiera frenar, explicaba todas y cada una de las si-
qaciones que habia vivido; sin filtros, sin miedos. Por primera vez
meses, la verdad salfa a la supetficie.
Durante mds de una hora estuvo contando todo lo que habia
do desde que aquella foto se hizo viral. Sufrfa ciberacoso en
do momento: los mensajes de odio le llegaban a todas horas y
 cualquier lugar. Sentfa que no podia desconectar de la presién,
ae ya no se limitaba a los horarios y el espacio del instituro, sinc que
omnipresente. Fueron muchas las veces que le tuve que asegu-

que no era culpa suya:
Nadie tiene derecho a pegarte, insuliarte, humillarte, ignorar-
¢; robarte, amenazarte, aislarte o difundir rumores sobre ti. Y mu-

ho menos a hacerte sentir culpable por todo ello.

Igual que yo, que tampoco tengo derecho a pegar, insultar,
umillar, ignorar, robar, amenazar, aislar o difundir rumores sobre
adie.

“—Exacto ~le respondi—. Son limites que no deben sobrepasar-
. Si alguien lo ve, debe informar a sus padres y profesores cuanto
antes. No se debe mirar hacia otro lado o callar por verglienza o
miedo a ser acosado también. El acoso escolar debe pararse y la
nica forma de hacerlo es mediante la comunicacién: hay que ha-

—Ahora que te lo he explicado todo, me siento un poco mejor.
s como si me hubiera quitado un peso de encima. Me noto me-

Angel reflexioné unos segundos en silencio.
~ Supongo que hablar es la tnica manera de dejar de sentirme
an'solo. Por mds que me esconda, la soledad siempre acaba encon-




trdndome. Y es entonces cuando siento tanta ansiedad. .. -
pard de hablar por unos segundos, se subié la camiseta para o
nar con tristeza las cicatrices y afadié——: Por eso lo hago,

—-;Conoces 2 alguien que rambién lo haga? :

—Ahora no. Pero conoci a una chica que lo hacia. .. Ange
no tenia ni idea de lo que era todo esto.

—;Qué pasé?

—Hace unos meses mis padres me propusieron ir a cenar’y
de unos compaferos suyos del trabajo. Me explicaron queelp
era un gran cocinero, y a mi, que me encanta, bueno, me encag
ba... comer, fui ~—dijo Angel con la voz entrecortada. Sonig
La cena estaba buenisima: ensaladilla rusa de primero, chulét:
cordero de segundo, y de postres: jpastel de chocolate! ;Te I
des imaginar? Cuando estaba repitiendo por tercera vez, entr,
la puerta su hija. Se me cayé la mitad del pastel que tenf
boca. No podia evitar mirarla a cada segundo. Mi madre, que.
ba limpiando el trozo de pastel que habia en el mantel, dijo,

risas, que yo siempre habia sido muy enamoradizo. Es verdad

lo era, antes.. _
Angel se quedé callado pensando en todo lo que era antes y 4
ra ya no era. A veces no se reconocia ni en el espejo.

que fui 2 su cuarto. La puerta estaba entreabierta. Entré con
sonrisa que se me desvanecié en cuanto vi lo que estaba hac1en

—:Qué hacia? ——pregunté, intrigada.

~—iEstaba quemdndose los brazos con un mechero! Me quj
alli pasmado, sin poder moverme, sin reaccionar; intentaba reco
dar cémo se respiraba. Ella no se dio cuenca de que yo estaba all
asi que continué con o suyo. Flipé aiin mds cuando sacé una
chilla de un cajén y empez6 a hacerse cortes en el brazo. No p
evitar soltar un grito. Ella se volvié hacia mi y me miré con l4
mas en los ojos. Asustado, di media vuelta y me fui de allf tan rdp
do como pude. No hablé m4s en toda la noche.
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_Se estaba autolesionando. Cuando alguien se hace dafio a s
jsmo de forma intencionada, se autolesiona.
'__Pues eso, autolesién. —Angel cogié un boli de la mesa y apun-
‘algo en un papel. Se quedd reflexionando unos segundos——.
unca me hubiera imaginado que lo podria hacer, y mirame aho-
Aunque no quiera hacerlo, aunque intente aguantar, cuando la
antalla del mévil se ilumina con un mensaje de esos horribles que
e escriben, siento tanta angustia que termino haciéndolo.
;Cdémo te sientes cuando lo haces?
No sé... ;Un poco mejor? El dolor fisico a veces me ayuda a
ntirme mejor —afirmé Angel con timidez.
—Es verdad que, en un primer momento, quizd te puede ayu-
dar a liberar tensién y distraerte —le expliqué—. Pero al cabo de
nos minutos, ;como te sientes?
—-Fatal... Mucho peor... —respondié, cabizbajo, con sinceri-
dad—. Me siento culpable, avergonzado y mucho mds triste. Me
lven todas las emociones negativas que sentia antes, pero ahora
jultiplicadas por mil.
—Entonces ;dirias que autolesionarte te funciona o no?
:No! —contesté Angel antes de que pudiera terminar la pre-
inta.
_;Por qué lo sigues haciendo?
~No lo sé... Es que, cuando me agobio, me pongo fatal...
—;Por qué no se lo dices a tus padres?
—Porque las autolesiones no es algo de lo que se hable en mi
imilia —respondié—. Creo que no lo entenderfan. No quiero
ocuparlos ni decepcionarlos.
—Fsto debe cambiar, tus padres pueden ayudarte. Habla con

flos o, si no, habla con un profesor o con alguien de confianza,




alguien que sepas que te ayudard y no te juzgard. No'te <

pide ayuda cuando estés mal. No dejes que la ansiedad e ci

y acabes haciéndore dano. :
Angel se acerc6 a mi con ojos vidriosos mostrindome of

con la palabra «AUTOLESION» escrita en mayusculas con
Nervioso.
—:Me ayudaris a dejar de hacerlo?




Tres minutos para mi

EELEXIONA

iHas sufrido o sufres acoso escolar o ciberacose,
gomo Fingel?

iué opinas de las autolesiones?

iQué situaciones te seneran mayor malestar?

qui tienes tu espacio:




«la vida es hermosa. Aprecia cada momento,
incluso si estas estresado o herido. Siempre hay
un mahiana y las cosas siempre mejorany.
Ariana Grande, cantante

Cuando estds realmente mal, cuando te encuentras en un p
profundo del que no ves ninguna salida, es muy dificil saber
hacer y, atn més, diferenciar qué sientes exactamente. §
que no estds bien, pero en aquel instante no puedes identificsr
tienes miedo, ansiedad, enfado, tristeza... Que no lo sepas ¢ .1;{(}
mal. .
En un mismo momento puedes sentir mmuchas emociones
rentes. Las emociones no estdn aisladas, no viven solas, sin q
estdn dentro de ti e impactan constantemente las unas con las ot
Por gjemplo, si un dia la persona que te gusta se acerca a ti pa
hablar a solas contigo, puedes sentir ansiedad, inseguridad, sorpr
. 1Son muchas emociones diferentes a la vez!
i)esafortunadameme, ni 11 ni nadie estd acostumbrado a prest
atencién a las emociones y a los sentimientos. Es como si el mu
do emocional formara parte del inframundo, de lo desconocid
de lo que no se habla, de lo invisible. Sin embargo, para man.
ansiedad, primero debes aprender a reconocer las emociones ¢
que se manifiesta. No es ficil; la ansiedad tiene muchas caras y 1
siempre se expresard con miedo o angustia, sino que se puede e
presar con inseguridad, confusién, incomodidad, vergiienza, irfic
bilidad, frustracién, rabia, anhelo, impaciencia, desconfianza, remc

dimiento... jy con muchas mds emociones! Por eso, debes aprend




_distinguir la variedad de emociones que existen y cudles estin
claCIOIladElS en concreto con la ansiedad que sufres.

© Existen seis emociones bdsicas universales, que estdn presentes

sde el nacimiento: la alegria, la tristeza, ¢l miedo, el asco, lairay

Ja:sorpresa. A medida que creces, empiezan a surgir otro tipo de
‘smociones m4s complejas, las emociones secundarias, que estin

nfluenciadas por las personas con las que te relacionas y la cultura
en la que vives, como la curiosidad, la vergiienza, la culpa, el re-
mordimiento o la envidia.

Cuanto mds conozcas todas las emociones que existen, mds en-
enderds qué sientes y qué sienten los demds. La empatia, la capa-
idad de ponerse en el lugar del otro, ¢s fundamental para que la

municacién con las personas que quieres sea ficil, sin malenten-
lidos ni dramas. Para buscar el nombre de la emocién que sientes

que sienten los demds en un determinado momento, puedes con-
ultar esta rueda, en la que se muestran algunas emociones:




Por gjemplo, reflexiona sobre si alguna vez te has sentigg,
después de mirar Instagram o TikTok. Haz una pausa, pary
los ojos ¢ intenta observar exactamente qué emocion sentist,
dad, inferioridad, frustracién... Poner nombre a las emociop

un paso esencial para que puedas construir tu propia intelj Efi:}

emocional.

Una vez que le hayas puesto nombre a la emocién que sie
observa su intensidad. En general, hay emociones mds intey,
(ansiedad, ira) que otras (calma, aburrimiento). No obstag
posible experimentarlas todas con mucha fuerza, jla mtens
emocional varia de una persona a otra!

En una escala del cero al diez, en la que el cero 1nd1ca qu
sientes una emocién y el diez que la sientes al médximo, ;dén
situarfas? ;Crees que no vives las emociones (cero) o que las v
muy poco {uno o dos), poco (tres o cuatro), en término medi
co), bastante (seis o siete), mucho (ocho o nueve), al maximo

Ahora piensa en todas las emociones que vives: ansiedad,
za, ira... ;D6nde te situarias en cada una de ellas?

W




sntexto en el que te encuentras también influird en la inten-
¢ la emocién, ya que no aparece sola, sin ningin motivo.
¢z que vivas una emocidn fuerte, reflexiona: «;Qué ha pa-
Aprende a conectar cada emocién con la situacion, las

sciones y los pensamientos que la han creado. Si lo haces, po-
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SENSACION EN
EL CUERPD

PENSAMIENTO

EMOCION

Me emplezan
& sudar las
manoes, siento
que gf corazén
me ¥a mas
rapido, respire
mas fuerte.

dTodo el mundo
sevaadar
cuenta de lo
que e Pasa...
Ademas, si me
da un chungo,
gl hospital estd
miy lejos de
aqui. ;Mevoy
amorirts,

Verglienza.
Ansiedad,
Miado.

Como ves, cuerpo y mente estdn siempre interconectados. Lo
ue te provoca ansiedad no son las cosas que te pasan, sino

mo ti las interpretas y las sientes,

-

-~
ey, s

oy, s

Y

SITUACION

EMOCION

PENSAMIENTD

SENSACION EN
EL CUERPO

stoysoloen
‘Casa unviernes
s por la tarde.

Ansiedad,
miede.

#He cido un
rulide axtrafo,
jserdun
ladréns,

Seme tensan
los misculos,
ol estdmago se
me clerra.
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SITEACION

PENSAMIENTO

EMOQCIGHN

SENSACION gy
EL CUERPY.

Estovenel
institute, 2
punteo de hager
un examen de
tengua,

#Suspenderé
el exameny,

Ansiedad.

El corazén mja
late conmas:
fuerza,

En la prdctica, separar lo que notas en el cuerpo de lo que pie
sas y lo que sientes resulta muy dificil, porque estas tres cosas eg
muy relacionadas entre si. Por eso, aunque te cueste, es muy jm
portante que analices detenidamente la situacién, la sensacig
corporal, el pensamiento y la emocién que sientes en un mo
mento concreto. Asi, podrds cambiar lo que estd en tus manog..
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2
PAUSA

«Primere que todo, BREATHE».

Rosalia, cantante

Las emociones transmiten mensajes: sobre ti, sobre los otros, so-
bre el mundo que te rodea. Te permiten conocer qué te gusta,
qué te motiva, con quién prefieres estar, dénde te sientes seguro..

s una informacién que te ayuda a tomar decisiones y a construir
‘tu propia identidad. Escucha tus emociones, aprende de ellas, deja
que te inspiren. No actiies en el momento exacto en que sientas
una emocién, pero tenla en cuenta cuando estés mds calmado y
vayas a tomar una decision.

~ El mundo emocional no es blanco o negro, no es tan simple.

as emociones no son ni buenas ni malas. Cada emocién tiene un
propésito, un porqué. Un enfado no tiene por que ser malo, a ve-
ces es necesario para que no te pisen. Sentir tristeza tampoco es
‘malo de por si, a veces es imprescindible para que te des cuenta de
1o que has perdido, de lo que tenfas y no valorabas. Sentir miedo es
‘desagradable, pero te pucde ayudar a alejarte de los peligros. Estar
‘preocupado es incémodo, pero en ocasiones te permite prepararte
para el reto al que tienes que enfrentarte.
" Enlugar de ver las emociones como buenas o malas, es mejor verlas
‘como agradables o desagradables. Por ejemplo, el enfado, la tristeza
‘0 la ansiedad son desagradables. Pero, como has visto, no tienen port

qué ser negativos. Otras emociones, como la alegria, el entusiasmo o
el amor, son agradables. Pero no tienen por qué ser siempre buenas.
'Si continuamente estuvieras alegre, pasase lo que pasase, ;como
sabrias diferenciar las cosas que te hacen dafio de las que te ayudan?




Estar siempre felices y contentos no es posible; es una exigen
absurda e irreal de la sociedad en la que vivimos. Si estds vivo,
tirds emociones agradables y desagradables. Experimentar un
riedad de emociones es normal, te hace ser humano. Camb
«No quiero sentirme ash por «Acepto que ahora, en este instan
me siento asi». Acepta como te sientes.

Ademds, las emociones no duran para siempre, son transitori:
vienen y se van, como los pensamientos. De hecho, los estu
demuestran que las emociones no duran mds de noventa segund;
Entonces ;cémo puede ser que muchas veces se queden estancad
y te arruinen el dia? La respuesta estd en ti. Ti eres quien interpy
ta las emociones y te quedas, o no, enganchado a ellas. :

Por ejemplo, imaginate que llegas a una fiesta en la que solo
noces a dos personas. ;Cémo te sentirfas? ;Estarfas incémod

Seguramente estarias nervioso, sentirias que el corazén bombe

sangre con fuerza y te sudarfan las manos. Tu mente se Henarfa cot
una avalancha de pensamientos negativos: «;Qué hago yo aquit»
«Todo el mundo se conoce menos yo», «Pensardn que soy raron




Imaginate que, dentro de ti, tuvieras un botén
PAUSA v lo apretaras. No puedes rebobinar ha-
i1 atrds o hacia delante, pero si puedes hacer una

isa de unos segundos.

‘Cuando estés en PAUSA...

1. No tomes decisiones.

- 2. Respira profundamente.

3. Concéntrate en contestar estas preguntas:

@

@

,Cémo te sientes? «Me siento mal, estoy superincdmodon.
+Qué nombre le pondrias a la emocidn que sientes? «Ver-
guenzap,

;Puedes conectar las emociones con la situacion en que te
encuentras? «Estoynervioso porque soto conozco a dos per-
sonas de la fiestar.

{Qué otras emociones sientes? «Inseguridad, soledady.
iPuedes aceptar lo que sientes? «Vale, estoy un poco ner-
vioson.

;Eres capaz de normalizar la situacion envez de exagerarla?
«Es normal que me sienta asi porque solo conozco a cos per-
sonas de la fiestan,

;Eres amable contigo mismo? «Yo puedo. Voy a salir de esta,
igual que otrasveces»,

;Qué haces cuando aparecen pensamientos negativos?
«Dejo que aparezcan, no puedo impedirto. Trato de averiguar
qué tipo de errores de pensamiento sony no me tos creo. Si
no les hago caso, acabaran marchandosen.

;Qué pensamientos alternativos se te ocurren? «3i no ha-
blan conmigo es porqgue estoy apartado en un rincén de la
salay, «Hay otras personas que tampoco se conocen, no soy
el (inicom.




> ;Que haces para calmarte? «Inspiro aire por la Nariz, comy
fuera un giebo que, poco a poco, seva llenando de ajr,
go lo suelto despacio por la boca, como si el globo fue
diendo aire», «Cierro la mano con fuerza, aprieto el pUH
tenso los musculos unos segundos, y después relajo (3 1y
y la abros, «Me nonge la mano en el bolsillo para apregr_.
pelota antiestreés que tengo dentron, «Me fijo en las C.nga
que hay ami alrededor: jqué veo?, jqué misica suena?s

Aprender a tolerar y aceptar la ansiedad cada vez que la

es fundamental para tu salud mental y ru bienestar. La ansied:

una emocién desagradable y, dependiendo de la circunstap
puede Hegar a ser muy molesta, antipética, fastidiosa, espan.to_sa

rrorosa, repulsiva, amarga, pesada... ;y muchos adjetivos nega

mads! Pero NO es peligrosa. Por lo tanto, aunque te sientas ingg
do o raro, debes aprender a convivir con la ansiedad.

Las personas que sufren ansiedad, como te sucede a ti, odi
sentirse asi, estdn hartos de pasarlo tan mal y de sentir tanta an
tia, y jno me extrafa! Por eso dejan de ir a los sitios donde.
nen nerviosos y escapan de los Jugares en ¢l momento en quee
piezan a sentir ansiedad. Sin embargo, esta NO es la solucig
haces eso, dejaras de vivir. En tus continuos esfuerzos para no se
tir ansiedad, te perderds muchos momentos tnicos ¢ irrepetibl
La ansiedad se hard mds fuerte, porque tendrd mas poder sob;
¥ poco a poco te irds haciendo mds pequeno y débil.

;Qué harias si un ser querido se pone muy nervioso?

* Quedarme con él, no me iria.

« Intentar mantener la calma para no ponerle mas nervioso. .
= Prestarie atencién.

s Escucharle ablerfamente, sin juzearle.

* Entender cémo se siente ¥ por qué se siente asi.
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» Ser amable con €, no criticarle.

Esto es exactamente lo que debes hacer contigo mismo cuando
sientas ansiedad. No te critiques, cambia [a manera de hablarte.
No huyas, habla con alguien de confianza sobre cémo te sientes. No
escondas, niegues o reprimas tus emociones negativas. Si las re-

chazas, estars rechazando una parte de . Y esa parte no desapare-

‘cerd; al revés, se ird acumulando en tu interior, hasta que un dfa
salga. Cuando lo haga, no lo hard poco a poco y de forma contro-

ada, sino que lo hard de repente, en el momento menos apropiado,
sin control, a menudo con las personas a las que mds quieres y que
‘menos culpa tienen.

Cuando reaccionas asi y explotas, a menudo te sientes culpable
v deseas ser diferente. En vez de deprimirte («Mi vida es una mier-
“dav, «Qdio ser asi»), tématelo como una sehal que te envia el cuer-




po para que cambies: «Es una oportunidad para empezar 4
las cosas de una manera diferenter. Cuanto mds te S
cambios podrds hacer. Nadie es perfecto: estds aqui para aprend

Si tienes ansiedad, probablemente seas mds sensible que
mas: te emocionards con facilidad y tendrds mucha capacidag
sentir. Eso no es malo, jal contrario! ;Estd directamente rélyg;
do con las buenas personas y con la empatial Sin embargs,
sensibilidad también te lo puede hacer pasar muy mal; un §
gesto, una mirada o un comentario te puede afectar muchg
que a los demds. En esos casos, aprieta el botén de PAUSA. Fjj
en qué pensamientos tienes cuando te pasa, qué error de pen
miento estds cometiendo y ¢6mo influye en cémo te siente
que muchas veces magnificas lo malo, personalizas todo- Io
pasa en ti o le lees los pensamientos a la gente. Cambialo. -

Una vez que hayas hecho este andlisis en PAUSA, sigue adelan
La vida continia, asi que dale al botén de PLAY. Intenta hac
cosas que te ayudan a calmarte y a sentirte mejor.

Es muy diferente sentir que estds sobrepasado por la ansi
dad que sentir que eres capaz de manejarla. Con paciencia, ¢

fuerzo, prictica y mucha PAUSA, aprenderds a gestionar tus em
ciones y te sentirds mejor. ;Vale la pena que lo intentes!




Habilidad: ;cémo dejo de hacerme dafio?
-» Objetivo: deja de autolesionarte.

Las autolesiones NUNCA solucionan un problema y nunca lo ha-
t4n! Aungue hayas escuchado lo contrario de tus compafieros, ha-

a5 visto cicatrices de tus amigos o hayas lefdo en internet lo que
dicen los chavales que fo hacen, autolesionarte solo te llevard a
sentirce MUCHO PEOR.

Nadie que se autolesiona por ansiedad est orgulloso de hacerlo.
Nadie. A no ser que sea para llamar la atencién o para castigar a los
otros. Si esc es tu caso, deja de leer; nada de lo que leas a continua-
¢ién te va a funcionar. Si, en cambio, lo haces porque realmente
estds mal (sientes ansiedad, tristeza o ira), lee atentamente qué de-
bes hacer para empezar a cambiar y asi poder sentirte MEJOR con-

tigo mismo y con tu entorno.

CINCO PASOS

1. LPOR QUE fo haces? iCuial es el motive?

Para calmarme, porque sienfe alivie.

Para distrazeme de un dolor emosional intense,

Para castigarme, porque pienso que merezso sufrir este dolor.
Para descargar la fensién.

Para pedir ayuda, para demostrar el sufvimiento que llevo por
dentre. S

Para sentir alge, para senfirme vivo, porque estoy bloqueade.
Para velver a la realidad y comprobar que no esfoy soiiando.

Cuanto mds aprendas sobre lo que se esconde detrds de tu hdbi-
to de autolesionarte, mejor podrds entender y desarrollar nuevas
manetas saludables de afrontar ese problema.




2. {Qué ocurre justo ANTES de autolesionarte? :
;Cémo se DESENCADENA el pensamiento o la emocigy q

impulsa a autolesionarte?

SITUACION

PENSAMIENTO

EMOCION

Deberes,
exarnenasy
presentaciones
del institute

«No puedo
soporiarion

Ansiedad

Al final del dia,
por lanoche

43 Qué pasard
manana? Me
saldra todo
fatal»

Ansiedad

Unrecuerdo
negativo

uhtadie me
guisrey

Tristeza

Una pelea con
i pareja

#Yo he sido

guienlo ha

hecheo todo
maly

Cuipabilidad

Una discusion
fuerte

wiDdio atodo
el nundol»

Enfado

Cuando no
estoy haciendo
nada

«; Cuéd sentivia
si 1o hictera®s

Aburrimiento

VYer unviden de
alguien que se
autolesiona

woya
imitarion

Curiosidad

N N e

Siempre hay un DESENCADENANTE, aprende a identificarlo.

3, COMPROMETETE contigo mismo.

Comprométete a que esta vez serd distinto: «No voy a autolesio




Poco a poco, cuando estés mal, acepta tus emociones, tolera

c6mo te sientes {aunque lo estés pasando muy mal) y haz algo to-
mente distinto a lo que sueles hacer. No te dejes llevar por ese
mpulso, por esas ganas de hacerte dafio.
‘No es ficil, pero es la tinica solucién. Sigue los siguientes pasos:

o Elimina todos los chietos que ulilices para hacerte dade: hojas
de afeitar u otros objetos afilados, mecheros. ..

s HNo estés en aquellos lugares en los que sabes que probablemen-
te acabaras autolesionandole: por ejemplo, no te encierres en
el bafio solo por la noche,

» Haz alse que sea incompatible, es decir, que no puedas hacer a
la vez que quieres autolesionarte {ver el cuarto paso).

4 Cuando sientas el impulso de autolesionarte, HAZ algo que sea
totalmente DIFERENTE. Presta atencion a tus EMOCIONES.

Habla con alsuien, llama o escribe a un amigo sobre algo total-
mente diferente.

Expresa tus pensamientos y sentimientos esoribiendo, dibujande
o somponiendo cansiones. Después compirtelo con alguien de
confianza o con un profesional de la salud mental.

Distraete escuchando masica que fe cambie &l animo, mira una
serie o haz cosas que te gustew: cocinar, hacer manualidades,
editar fotos, organizar cosas...

Haz actividades fisicas que te ayuden a fiberar tensiones: sal a
pasear o COITer, vete a dar una vuelta con patinete o en bidi,
practica un deporte como el boxeo, baila, rompe papeles, ga-
rabatea sobre una hoja, aprieta o aplasta algo, como un cojin. ..
Haz cosas que te relajen: practica ejercicios de relajacién, aca-
ricia a tu mascota, prepdrate una taza de té o un chocolate
caliente, toma un bafio, haz yoga, acurriicate en la cama con
una manta suave...




* Haz algo que te produzca una sensacion fuerte: toma ung
cha de agua muy fria o muy caliente, mastica cubitos de hie
o frétatelos en la zona en la que sueles autolesionarte, pon
una banda eldstica en la mufieca y juega con ella estirdndg
utiliza un ldpiz para pintarte.

5. Cree en bi y felicitate. o
St te autolesionas siempre que estds mal, al principio pued
dificil dejar de hacerlo. Para cambiarlo, acepta que estds mal, per
jnunca aceptes hacerte dafo! Es TOTALMENTE POSIBLE 4},
donar el hdbito de hacerse dasio, depende Ginicamente de ¢,
Cada vez que sientas la necesidad de autolesionarte ¥ Co'n$ig
frenarte es un éxio, i
Convierte cada momento que lo pasas mal en una oportunid
para dejar este hdbito, '
Cree en ti mismo y lo conseguirds.
«No importa lo diffcil que sea, lo lograrés.

«A veces, las batallas mds dificiles son contra uno mismos, .
«Voy a ser capaz de cambiar».

Silas estrategias anteriores no te funcionan, busca ayuda profe-
sional con un psicdlogo clinico o un psiquiatra.




Habilidad: mi lugar favorito

~» Objetivo: transpdrtate mentalmente al lugar en que
deseas estar para relajarte siempre que estés mal.

“Cuando te sientas sobrepasado, cuando ya no puedas mds, cuan-
do hayas intentado calmarte, pero, aun asi, sientas que las erno-

ciones te estan absorbiendo, cierra los ojos.

Identifica qué emociones acompaiian la ansiedad (por ejemplo,
4 soledad, la incomprensidn, el abandono, el vacio, la tristeza...).
No te dejes llevar por ninguna de ellas. No tomes decisiones.

Mantén los ojos cerrados. Intenta bloquear los sonidos que hay
u alrededor.
- ;Tienes un lugar favorito? ;Cuil es? Puede ser cualquier sitio en
el que te sientas a gusto, tranquilo, en paz: la playa, la montafia, €l
ampo, el sofd de casa... Cada uno tiene su rincén favorito.
- Concéntrate en ese lugar, deja volar la imaginacién. Imaginace
la escena con todos los detalles. ;Qué cosas ves? ;De qué color son?
Qué sonidos oyes? ;Hace frio o calor? ;Hueles algin aroma? ;To-
cas algo que te gusta? ;Comes algo sabroso?
Tomate el tiempo que necesites. Cuando tengas la imagen gra-
bada en la mente, quédate con ella los segundos que te hagan falra,
‘Piensa en ella en presente y en positivo, como si estuvieses alli aho-
“ra mismo. Poco a poco, abre los ojos. [Ya has logrado visualizarlal




Habilidad: ; como soluciono mis problemas? -

— Objetivo: enfréntate a los problemas
de un modo eficaz. '

Los problemas forman parte del dia a dia y no sirve de nad

par de ellos.

i. ldentifica el problema o los problemas
Haz una lista detallada de todos los problemas que tienes y
nalos de los mds importantes a los que no lo son tanto. Por eje
«Mi abuela estd enferma», «Mis padres no me entiendens, «
me he enfadado con mi amiga», «Los compafieros de balonc;
to me molestan», «El examen de historia es muy dificily, «L:os de
beres de mates no me salen». .. =
Habla de tus problemas con alguien al que quieras: tus pads
tus hermanos, amigos intimos, profesores, entrenadores. ., ,No
los guardes todos para ti! Si nadie sabe cémo estds, al final, no
drds mds y explotards como un volcin o te hundirds en una triste
profunda. {Expresa cémo te sientes!

2. Analiza ef problema
Elige un problema de Ia lista; por ejemplo, «El examen de histo
rias. A continuacién, responde las siguientes preguntas, dand
tantos detalles como te sea posible. ;Qué sucede exactamente
;Quién estd implicado? ;Dénde y cudndo ocurre? ;Cémo respon
do yo? ;Qué siento ante este problema? ;Qué pensamientos tengo
;Qué hago? ;Cémo responden los demds? ;Por qué? ;Qué quier
que cambie? :
«Mafiana a primera hora, en el instituro, mi clase ticne €l exa
men final de historia. Me siento nervioso, pienso que no aprobat
y que seré el tnico que suspenda. Me ducle la cabeza. Estoy ta




Los otros estdn estudiando porque se concentran mejor que yo y
no tienen tanto estrés. Quiero aprobar el examen de mafiana».

3. Lluvia de ideas
Plantéate qué puedes hacer para solucionar el problema. S¢ creati-
vo, cualquier solucién que te venga a la mente, por descabellada
que pueda parecerte, es vilida como alternativa. Cuantas mds se te
ocurran, mejor.

Intenta verlo como si estuvieras fuera del problema. ;Qué ha-

~ rfan los demds en esta situacién? «Decir que estoy enfermo y no ir

a clase», «Presentarme al examen sin haber estudiado nada», «Ha-
blar con el profesor y decirle que no he podido estudiar, «Estudiar
de una forma diferente», «Pedir ayuda a mis compafieros o a mis
padres», «No pensar en el examen y ponerme a jugar a un video-
juego para relajarme». '

4. Valora cada solucion y toma una decision
Evaltia cada una de las propuestas que has planteado: jes posible lle-
var a cabo esta solucién?, ;qué consecuencias tendrd?, ;qué ventajas
v desventajas tiene?, ;qué es lo mejor y lo peor que te puede pasar?
Escoge la mejor solucién: «Estudiar de una forma diferente: di-
bujar y hacer esquemas visuales sobre lo que leo en el libro de his-
toria para poder recordar fechas e hitos y pedirle 2 mi madre que
me pregunte la unidad para ver si me la sé».

5. iPonlo en practical _ |
Acttia y después pregunrate si te ha funcionado. Si te funciona,

;perfecto! Si no, vuelve a empezar desde el primer punto. Cuanto
-~ mids te entrenes en todos los pasos de esta técnica, antes se conver-
tird en un hdbito que te ayudard ante cualquier conflicto que ten-
gas en el futuro.

«Genial! He sacado un ocho en el examen. La préxima vez haré

lo mismon».




PREGUNTAS Y RESPUESTAS

1. iPuedo tomar decisiones «en calienten? .
iNo! Para tomar la decisién mds acertada, debes estar tranquilg
un momento de calma: «en frion. Si estds en plena discuyg;
alguien o ¢n una situacién que te sobrepasa, NUNCA tomes niy
na decisién. Ninguna emocién, cuando la tienes de forma extré
te ayuda a pensar claramente. Haz una pausa. Pon un Cortaﬁlegd
tomas la decisién antes o la tomas después. Pero no la tormes en’
momento, porque no tienes ¢l control sobre mismo, no et

2. £Qué hago cuando estoy superestresado?
Aprieta el botén de pausa. Respira. Reflexiona. Ponle nombr
cémo te sientes: «Tengo estos pensamientos negativos porq e
€stos momentos tengo mucha ansiedads, «Hoy estoy muy NE
VIOSO, asi que perdona si te hablo mab. En cuanto lo hagas
sentirds mucho mejor. Te ayudard a entender mejor lo que te p
¥ 2 que los demds también puedan comprenderte,

3. £Qué es mejor decir: «Soy ansioso» o «Tengo ansiedad»?

La diferencia en el lenguaje es pequefia, pero el impacto es enorme
Las emociones son transitorias, debes separar la persona de la eémo-
cién. Cuando dices «Soy ansioson, significa que t eres asf ¥ que nig
puedes hacer mucho para cambiar porque ser ansioso forma par
de ti. En cambio, si dices «Tengo ansiedads, significa que en ese
MOMENto estds nervioso, pero no estds asf siempre, Tt eres distinto
de la ansiedad, puedes aprender a manejarla con herramienta

4. {Puedo controlarme y no dliarlas cuando me enfada?

S{. Por una parte, es verdad que no puedes controlar sentir o o
una emocién: la sientes ¥ punto, ¢s automadtico. Pero, por otr

parte, si que puedes decidir quedarte enganchado o no a esa emo

cion. Eres téi quien tiene ¢l control sobre cémo actias seguin |




de sientes: ;haces una pausa o estallas como Hulk? Eso depende

{nicamente de ti.
- Nadie es perfecto, y estds aprendiendo, asf que es normal que
stalles alguna vez. Cuando pase, pide perdén de forma sincera y
analiza qué ha ocurrido para que no vuelva a sucederte.

5 jQué es un desencadenante o un detonante?

‘Es lo que produce que te sientas de una determinada manera.
‘Con la ansiedad, son los hechos o Jas situaciones que te causan
estrés o malestar. Es muy dtil apuntarlos en un diario personal y,
al final de cada mes, ordenarlos de los mds estresantes a los menos

y ver cémo has reaccionado a cada uno de ellos.

Verds que a veces reaccionas de una forma desproporcionada a
algo que en realidad no era para tanto y que otras veces feaccionas
intensamente porque la situacién te recuerda a algo que viviste en
el pasado, no a lo que estd ocurriendo en realidad en ese momento.

6. LCorno sé si estoy triste o si tengo una depresion?
Lo normal es que en algunas ocasiones estés triste. Hay dias que
son mucho mis dificiles que otros. Rodéate de la gente que te
quiere y exprésales como te sientes,

Si llevas més de dos semanas supertriste, plantéate estas preguntas:

ifetas trigte o irpitable fa mayeria de los dias?

iMas dejado de hacer muchas cosas que anfes te gustaban?
iNunea Hienes sanas Je hacer nada, ni siquiera de estar con tus
amigos?

iMas deseado dejar de vivir o estar muertol iHas pensade algu-
na vez en acabar von tu vida?

Si la respuesta a las preguntas anteriores es sf, acude a un espe-
cialista en salud mental para que valore si sufres una depresién y
pueda ayudarte.




Cuestionario: ;tengo inteligencia emocicnal?

1. Soy consciente de las emociones que siento en cada momenty

LI Nunca L1 Algunas veces L Siempre

Z. Me resulta dificil saber que emocidn siento exactamenta,

LI Nunca ] Algunas veces ] Siempre
3. Me puedo imaginar codmo se siente una persons enuna sﬁ:ua!cmn
determinada, sé ponerme en el lugar de otro.

[ Nunca |l Algunas veces |] Siempre

4. Me cuesta entender cdmo se sienten los demas,

| 1 Nunca ] Algunas veces || Siempre
5. Tengo el habite de pensar coms minimo unavez al dia ssbre cém
me sientoy poner nombre a mis emociones.

[;I Nunca l;j Algunas veces Lj Siempre

6. Pasan los dias sin que me dé cuenta de qué emociones he sentido,

L] Nunca |} Algunas veces || Siempre

1. Acepto las emociones gue siento.
LI Nunca |1 Algunas veces | | Siempre

8. Miego lo qua siento o lo escondo, para que nadie se dé cuenta de
si estoy triste, enfadads o nevvioso.

| I Nunca | Algunas veces || Siempre




:9, Hablo de mis sentimientos con mis amiges o mi familia,

| I Nunca L] Algunas veces |] Siempre

10, Me resulta muy dificil abrivme con las personas, aungue sean
amigos o familiares.

|} Nunca || Algunas veces |1 Siempre
11. Cuande noto gue no estoy bien, veflexiono sobre qué hapasadoy
- qué emociones, sensacionas y pensamientos he tenido.

| TNunca i Algunas veces | | Siempre

12. Es mejor no hacer ¢aso 2 bo que slentas,

[ ] Nunca |1 Algunas veces |l Siempre

13. Cuando siento una emocion de forma muy intensa, paro, respiro
hondo v no me dejo llevar por lo que siento en 2se momento.

|| Nunca L] Algunas veces L] Siempre

14, Beacciono al momento 2 las emocionas que siento, mis emocic-
nes mas extremas me deshordany acabo explotande.

| ] Nunca |1 Algunas veces |1 Siempre
gu P

Resultados

» $i has confestado «Sieompre» a la mayoria de las preguntas 1, 3,
5,79, 1 ¢ 13: enhorabuena! Gozas de una inteligencia emo-
cional fantdstica. Son muy pocas las personas que, a tu edad,
son tan conscientes de sus emociones.




» $i has contestado «Siempren en alguna de las presuntas 2.
8,10, 12 o %4: debes continuar trabajando para mejorar ¢
teligencia emocional. Ahora, en la adolescencia, es muy' im
portante que [o hagas, ya que te permitird estar mejor co_n_ﬁg@

mismo y encontrar y mantener buenos amigos.
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GABRIEL ¥ DANI

«Ser valiente no es la ausencia de miedo. Ser valiente
es tener miedo, pero encontrar un camino a través de él».
Bear Grylls, averturero

—iMe va a dar algo! —exclamé Gabriel, exaltade. Me miré a
los ojos para ver si reaccionaba, si cambiaba de opinién, pero yo
continuaba alli, sin decir nada, animdndole a seguir con una sonri-
sa alentadora.

La semana pasada, en el grupo, habiamos hablado sobre la im-
portancia de afrontar los miedos y los temores de cada uno, y todos
se habfan comprometido a intentarlo. Gabriel, que tenfa miedo a
~ los gérmenes, lo intentd un dia, otro y el siguiente; pero el cuarto,
cuando no se vio capaz de continuar, paré.

—Antes me parecia una buena idea, pero ahora jya no! —gritd,
nervioso. Al no poder controlar el volumen de la voz, las palabras
le salieron con demasiada fuerza.

Unos dias antes, Gabriel y yo habfamos decidido que intentarfa
de nuevo practicar la técnica de la exposicion en vivo, pero en esta
ocasién serfa en el despacho. Acordamos que era la (inica solucién
para afrontar sus miedos, aunque ahora no estaba muy segura de
que, con aquellos gritos, los vecinos estuvieran de acuerdo.

—En serio, tengo el corazén desbocado, lo noto cada vez mis
ripido... Estoy sudando... Me cuesta respirar... —3e le hizo un
nudo en la garganta.

—Ti puedes, Gabriel. Recuerda la respiracién: concéntrate en
el aire que entra por la nariz y sale por la boca. Te queda solo un
minuto mis.




Gabriel suspiré y cerré los ojos. El sudor estaba dejandg y;
mancha hiimeda en su camisa. Intenté regular el aire que le éﬁ ¢
ba con dificultad por la nariz mientras se convencia de que pg
calmarse.

—Yo puedo... Lo que siento es normal, es la ansiedad que int n
impedirme que contintie —susurré con la voz entrecortada. Las; gc)

tas de sudor se le acumulaban en la frente y le empezaban a caer pg
el cuello. Abrié los ojos lentamente, con la mirada buscé las fras
escritas en los pésits de la mesa y afadié—: Yo soy mds fuerte qu
mis miedos. La ansiedad no me controla, yo controlo la ansieda
—Muy bien —le animé—. Te quedan solo treinta segundos ms
—Yo tengo ansiedad, pero la ansiedad no me tiene a mi. lY“

Gabriel se repetia las frases que él mismo habifa escrito al princ
pio de la sesién. Sin embargo, no era lo mismo creérselas cuand
estaba tranquilo que cuando estaba en plena crisis de ansieda
Ahora tenia que esforzarse y concentrarse al maximo para no p
der la fe en €L

——Nada me va a detener, voy a vencer la... —Gabriel me m
asustado, con la cara pilida, y se llevé la mano al pecho—. U
Ahora si que me da algo, jeh?

—Animo. Tt puedes, Gabriel. Veinte segundos.

Cerr6 los ojos para tratar de imaginarse como se sentirfa si al ﬁn
consegufa lo que se habia propuesto. Sonrié con ilusién. Resp1r0
profundamente y abrié los ojos, viéndose capaz de alcanzar eso y
mucho mds.

—;Lo conseguiré! Nada me lo va a impedir.

~-Diez segundos. Ya casi est..

—;Qué estdis haciendo? —interrumpié una voz que no era ni [
mia ni la de Gabriel.

La puerta del despacho se habia abierto de golpe, sin que nadie
hubiera pedido permiso para entrar. Dani aparecié arrastrando los
pies, mirdndonos con los ojos abiertos. Gabriel o, mejor dicho, la-

230




ansiedad de Gabriel aproveché el despiste para ir corriendo hacia
‘el gel hidroalcohélico, cogerlo y echdrselo vigorosamente en la
mano derecha: una, dos, tres y jhasta seis veces!

. ——Estamos... Bueno, estdbamos. .. —rectifiqué, quitindole con
gentﬂeza el gel hidroalcohdlico de las manos a Gabriel, quien, en
aquel momento de descontrol, parecia dispuesto a aplicdrselo por
todo el cuerpo— intentande un experimento. Gabriel estaba tratan-
do de resistirse a las ganas de desinfectarse después de haber tocado
el suelo.

—No me digas que este es tu mayor miedo —comentd Dani,
sorprendido, mientras Gabriel bajaba la cabeza y miraba al sue-
lo—. Gabi, tio, ;cémo puede ser que alguien tan inteligente como
td, que estudia una carrera, tenga este miedo? ;En serio te da tanta
cosa que tu mano haya tocado el suelo?

—;Y el tuyo? —lo corté antes de que las mejillas de Gabriel se

volvieran alin mads rojas.

—Yo paso de mis miedos.

—Porque no los afrontas —le dije —. ;Has intentado exponerte
a ellos, tal y como nos comprometimos a hacer?

~—No —confesd Dani.

—Pues entonces no pasas de tus miedos, simplemente vives con
ellos y no haces nada para que disminuyan —le expliqué-—. Si no
haces nada, nada cambiard. Ademds, has llegado una hora tarde a

la visita que tenfas conmigo.
—Fijo que estaba en Twitch —murmuré Gabriel para si mis-

mo, sin poder evitarlo.
Dani continuaba alli de pie, plantado. La melodia que salia de

sus cascos era lo tinico que rompia el silencio.
—;Puedo quedarme?
—Eso depende de Gabriel, es su hora.
—DPuede quedarse —contestd rdpidamente Gabriel.
—Gracias, tfo, —Dani le chocé el pufo, se quitd los auriculares
y se dejé caer en una silla~—. Siento lo de antes...
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~—Tranquilo, estoy acostumbrado. Intento que nadie.
cuenta, pero al final siempre hay alguien que lo ve.

—Pues que primero se miren a ellos mismos en un espejo y-
pués hablen —replicé Danj—, sSabes qué? Por lo menos 1 est
intentando hacer algo para cambiar, :

Nos quedamos en silencio,

—¢Por qué no continudis lo que estabais haciendo?

—Porque estoy cansado, es la quinta vez que lo intento.

—Podemos hacer algo diferente, Iremos POco 2 poco —propy
s, cogiendo una hoja de papel de la mesa—. ¢Ves esta hoja? Mi;
cémo la tiro al suelo v c6mo la froto contra el suelo. .
Gabriel me miré nervioso, y Dani, como si hubiera perdido |
cabeza. i

—¢Crees que la puedes coger y sujetarla un rato sin ponerte el

—UfH... No creo —replicé de forma automdtica Gabriel,
tiempo suficiente para reflexionar. :

—Es la ansiedad, no tt, quien ha respendido —le expliqué o
voz amable. Lo miré fijamente a log 0jos y afiadi—: Ahora conté
tame tii, Gabriel, ;crees que eres capaz de sujetar esta hoja con la
mano? :

Se lo pensé un momento antes de responder:

—:Cudnto rato?

—El que 14 decidas. Confia en .

— 1t puedes, tio —afiadié Dani—. Piensa en los problemas d
mates mds dificiles que hayas visto Jamds, en las ecuaciones mds
chungas de tu vida, ;qué hiciste para superarlas? '

—Pues... analizaba ¢l problema, lo comprendia y lo soluc
naba, :

—iPues esto es exactamente lo mismo! ~—dijo Dani, lanzdndo:
me una mirada de complicidad.

~—Exacto. Como dice Dani, vamos a enfrentarnos al problema
No es malo tener miedo, lo malo es dejar que el miedo domine
nuestras decisiones.




Gabriel cogid poco a poco la hoja del suelo con la mano dere-
cha. Al principio, estaba visiblemente angustiade. Pero a medida
que fueron transcurriendo los minutos, se fue relajando y al final
ya eran las dos manos las que tocaban la hoja.

——;Y td? —pregunté Gabriel mirande a Dani.

—;Yo qué?

——Tus miedos.

Hubo un silencio. Dani se encogié de hombros sin saber qué
responder, si decir alguna tonterfa o ser sincero por primera vez.

—;Qué quieres que te diga? —preguntd, aunque no esperaba
ninguna respuesta—, ;Que me dan miedo los perros y que siem-
- pre que veo uno salgo corriendo? ;Que odio ir a los parques por si
me encuentro a alguno?

Dani suspiré decaido y afiadié:

—;Que me cuesta un montdn conocer gente nueva? ;Que nun-

ca sé qué decir? ;Que Gliimamente lo paso fatal cuando estoy lejos

de casa? ;Que estoy cansado de hacer ver que no me pasa nada?
;Que no tengo a nadie con quien hablarlo? ;Que me refugio en
internet para olvidarme de toda la mierda que tengo? ;Que me

paso horas y horas jugando online para ver si mi personaje evolu-

ciona, sin darme cuenta de que en realidad soy yo quien no evo-

fuciona?

Permanecimos en silencio varios minutos hasta que Dani volvié
a hablar:
s ’ . I3 ,e by
—Venga, ya os pedéis reir de mi, ;a qué estdis esperando!
-—sHay algo de qué reirse? —pregunté.

A los pocos segundos ocurrié algo que Dani no pudo controlar.
Los primeros sollozos pasaron inadvertidos. Pero rapidamente se
convirtieron en gemidos y mds tarde en llantos, que, por més que
intentara ocultar, se volvian cada vez mds fuertes. GGabriel se levan-
t6 para abrazatlo.

—Venga, tio, que no pasa nada. Estamos todos igual.

—TJoder... —dijo Dani con una voz mds aguda de lo habitual.
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Dani explicé que a rafz de Ja pandemia se fue acostumbray
quedarse mds tiempo en casa. Se pasaba mafianas y tardes eﬁt
delante de las pantallas (del mévil, de la tableta, del ordena
o de la televisién). Cuando dej6 de haber las restricciones po

COVID-19, iba al instituto las horas necesarias ¥, en cuanto pody
se marchaba rdpidamente a casa, a su zona de confort: alli es dgm .
estaba tranquilo. Durante el fin de semana, sus amigos ensayab
las canciones de su banda de musica, pero él siempre encongraf
una excusa para no ir. «Solo me quedaré en casa esta mafiaria;
decfa, pero por la tarde seguia en casa. «<Mafiana ya iré», pensy
pero al dia siguiente continuaba en su habitacién. Enganchade
mundo online, habfa ido construyendo un muro entre él y el my
do exterior. Muchos sdbados se asomaba por la ventana a ver q
sucedia en la calle; en aquellos segundos, comprendia que en cas
se habia convertido en un prisionero de sus propios miedos, .

—Si te escondes, nadie podrd hacerte dafio, pero tus miedos ny
ca ciesapareceran —Ile dije—. No lo harén hasta que no los afront

—Ya... Pero cuesta mucho, jeh?

—Y que lo digas! -—exclamé Gabriel, quien, de tan tranquil
que estaba, parecia que se habfa olvidado de que atin sostenfa
papel entre las manos-—. Esta semana ya van cinco veces que lc
intento...

—Pues lo has conseguido! —le recalqué.

—Es verdad —dijo, incrédulo, fijdndose en la hoja de papel.
miré con orgullo y la dejé caer encima de la mesa—. Es un prime
paso, aunque sea pequeiio.

—No importa o lento que vayas mientras no te detengas
Cuando queremos hacer todo répide, de golpe, es cuando falla
mos. —-Cogi la hoja y apunté a Dani-—: ;Qué crees que tendf
que hacer Dani con su fobia a los perros?

Gabriel y Dani se miraron.

—Ahora es cuando me dices lo mismo que todo el mundo
«Que adopte un perrovr. O, mejor atin, o que me dicen mis padres




«Que no me preocupe, que el perro no me va a morder. Y lo di-
cen gritando a viva voz, para que todo el mundo se enteze.

"+ —No —respondié Gabriel negando con la cabeza—. Cuando

‘alguien tiene miedo, no sirve de nada que le digan «No te preccu-

pes» o «No tengas miedo», porque el miedo que siente es real,

- existe.

—Exacto —dije—. Lo que debemos hacer es buscar una estra-
tegia para que pueda manejar sus miedos. Asi que ;qué puede
- hacer Dani?

—Pues... —Gabriel se queddé pensando unos segundos—. Le
dir{a que primero busque imagenes de perros en Google. Que haga
una seleccién y los mire un rato hasta que note que no se pone tan
nervioso. Lucgo, que vaya a un parque y los mire desde lejos, tanto
tiempo como sea necesario, hasta que su cuerpo se acostumbre, y
después que quede con alguien que conozca que tenga un perro
vy se acerque al animal poco a poco. Al cabo de un rato, incluso
puede probar a tocarlo...

——;Qué pasard con la ansiedad?

—Pues yo creo que lo mismo que a mi con el papel. En un prin-
cipio, tendrd la ansiedad por las nubes, el corazén le ird a mil. Pero,
a medida que vea con sus propios ojos que no pasa nada, que el
perro no es peligroso. .., se calmard.

—Fécil de decir, pero dificil de hacer, ;eh? —comentdé Dani.

—Ya ves! Antes un poco mds y jme da algo! —contesié Gabriel
entre risas. '

—;Hacemos un pacto? —propuse Dani—. Yo toco un perro si
td tocas el suelo, tio.

(Gabriel asintié con la cabeza. Y con esta promesa salieron los
dos a la calle a cumnplir su parte del trato.



Tres minutos para mi
REFLEXIONA

iffrontas tus miedos? LQué cambiarias en tu
forma de afrontarios?

Escoge une de tus miedos y haz un plan detallado
para afronfarlo.

iPasa a la accién! Haz an pacto contigo misme
© con alguien a quien quieras para vencer el miedo
somo hicieron Gabriel y Dani.

Agui tienes tu espacio:




AFRONTAR MiS TEMORES

«He fallado mas de nueve mil tiros en mi carrera.

He perdido casi trescientos partidos. Veintiséis veces
han confiado en mi para lanzar el tiro definitive que ganaria
el partido y lo he fallado. He fracasado una y olra vez
a lo largo de mi vida. Por eso he conseguido el éxitor,
Michael Jordan, jugador de baloncesto

La técnica de la exposicién en vivo es la mds efectiva para com-
batir cualquier tipo de miedo, sea ¢l que sea. Sin embargo, no es
tan ficil como parece; de hecho, es una de las estrategias mas di-
fciles.

Tal y como indica su nombre, la expeosicién en vivo consiste en
estar en contacto directo con el objeto, el animal o la sitvacién que
temes para que puedas comprobar que las consecuencias no son
tan terribles ni catastréficas como crefas. Es una téenica imprescin-
dible para superar la ansiedad. Pero debes hacerlo bien y signiendo
unas pautas, porque, si no, puedes experimentar el efecto contrario
y acabar mucho peor de lo que estabas.

La exposicién debe ser gradual: poco a poco. No afrontes de
golpe el mayor miedo que tengas sin haber hecho antes pequefios
pasos o haberte preparado bien.

Es una carrera de fondo, no un esprint. Imaginate una escalera
en que cada peldafio es un paso que estds dispuesto a dar, algo que
consigues hacer, aunque te cueste, y que te acerca mds a tu objetivo
final: desprenderte de ese miedo. Hazlo paso a paso y asegura cada
peldano.




Por ejemplo: ;conoces a alguien que le tenga panico al agua 0
subirse a las atracciones de un parque temdtico?

;Cémo les quitarfas el miedo? ;Los tirarfas en medio del mar s
flotador? ;Harias que se subieran a la montafa rusa miés ‘alt
:Crees que asi los ayudarias o los perjudicarias atn mds? El mied
no les desapareceria; al contrario, lo mds probable es que entraran
en pinico y acabaran traumatizados por la experiencia. Aclemas
seguramente estarfan muy enfadados contigo; aunque tu intencié;
era ayudarlos, no lo entenderfan. Una exposicién demasiado brus
ca no funciona, no es la solucién. ;Para afrontar un rnleclo,
todo vale! {No seas bruto!

Antes de exponerte a tus temores, teflexiona bien sobre cémo l
haris: traza un plan que detalle exactamente todos los pasos qu
vas a dar hasta llegar a la meta. Empieza por aquellas situacione
que te sean mds ficiles, las que te generan un nivel de ansieda
bajo. A medida que consigas afrontarlas, exponte a situaciones qu
te generen un nivel de ansiedad medio, hasta que al fin llegues 4 la
que te generan mucha ansiedad.

Fijate en este plan en el que las situaciones estin ordenadas d

menos a mas ansiedad, segiin una escala del cero (sin ansiedad) 2

diez (mdxima ansiedad):




/’

FOBIA AL AGUA
(D) Ver el agua desde lgjos.
(2) Tocar el agua de una piscina peguefia con las manos.
(3) Poner los pies enel agua.
(5) Poner las piernas, la barrigay los brazos enel agua.
(6) Sumergir la cabeza en el agua.
(7) Ir a la parte mas profunda de la piscina con un flotador.
(8} Ir a una piscina Mas grande y repetir los pasos anteriores.
(@)} Ir al mar y hacer lo mismo.
(10) Hacer todos los pasos sole, sinningdn acompanante.

N
S

FOBIA A LAS ATRACCIONES .
(0} Ver una atraccién parada desde lejos. -
2) Ver una atraccion ennovimignto con génte subida gritando.
5) Subirse a una atraccién muy simple y corta.

8)
9) Subirse a una atraccidén tan fuerte como pueda.
{10) Hacer todos los pasos solo, sin ningun acompariante.

Subirse a una atraccion fuerte.

(
(
(7) Subirse a una atraccion simple un poco més larga.
(
(

/
™




Si te parece complicado exponerte en vivo, a continuacién Vere
mos cuatro técnicas que pueden ayudarte a conseguirlo,

La primera es la exposicién en imaginacién, es decir, > imagina;
que estds afrontando una situacién que te genera mucha ansiedad.
Presta atencién a cémo te sientes, qué notas en el cuerpo y qué
pensamientos tienes. Por ejemplo, si tienes fobia a los ascensores
imaginate que estds subiendo en un ascensor de diez plantas y fja.
te en las sensaciones y los pensamientos que te van surgiendo.

La exposicién mediante ayudas audiovisuales, como sonidos,

fotos o videos, puede ayudarte a imaginarte que estds en la situ

cién que tanto temes. Por ejemplo, si tienes fobia a las arafias, pue-
des ver un video de este animal (obviamente, que no sea una arafia
terrorifica que te cause adn mds miedo), y si tienes fobia a las tor-
mentas, puedes escuchar un audio con el sonido de la lluvia que cae
¥, POCo a poco, se convierte en una tormenta. :
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Con la exposicién mediante realidad virtual, gracias al uso
de ordenadores y efectos especiales, puedes crear un ambiente y
estimulos muy parecidos a la realidad. Por ejemplo, si tienes fobia

a volar, te permite recrear la escena de un avién a punto de des-
pegar. S R

Por dltimo, también puedes utilizar la exposicién simulada o
role playing. Esta técnica es ideal si tienes miedo a hablar en publi-
co. Se trata de que reproduzcas la situacién que tanto temes y en-

sayes c6mo lo hards.

Por ejemplo, si tienes que hacer una presentacién oral, ensaya
una y otra vez lo que vas a explicar y cémo lo vas a decir. Hazlo
primero con amigos y familiares y después con gente con la que
tengas menos confianza.




Si decides aplicar la técnica de la exposicidn, tendrds que persis
tir. Escaparte de la situaciéon que te asusta y dejar la exposicién-a
medias es ficil. Aguantar hasta el final, cueste lo que cueste, es Io:

mds dificil. Sé paciente, positivo y fuerte. Mentalizate: «Voy a
afrontar la ansiedad. Lo daré todo. Si fracaso, volveré a intentarlo».
Seran muchos los momentos en los que la ansiedad te hard dudar.
de ti mismo, en los que el miedo se aferrard a ti porque no querr
irse. {No te rindas!

I
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)
iPOR QUE SE MANTIENE LA ANSIEDAI

«Por mas fuertes que sean mis piernas, es mi mente
la que me convierte en un campedn.
Usain Bolt, atleta

Si estds muy angustiado, tu reaccién natural serd hacer cualquier
cosa que te calme. En ese momento, puedes sentir:

» El instinto de huir de donde estés para dejar de sentir ansiedad
¢ malestar. Esto 25 una conducta de escape,

» £l instinto de no ir. de no enfrentarte 2 aquellas situaciones

que e generan ansiedad o malestar. Esto 23 una conducta de

evitacion.




Por ejemplo, si estds haciendo una exposicién oral y degj
marcharte en la mitad porque te estds poniendo nervioso, act
con una conducta de escape. En cambio, si ese dia dlrectamen
no vas al instituto, tu conducta es de evitacién.

En el momento en el que escapas o evitas una situacién compf
cada, te sientes algo mejor: dejas de tener ansiedad en los minyg
que siguen. Pero 2 la larga, tendrd el efecto contrario: jestds ¢y
trando de lleno en una trampal Todo aquello que evites ahora te
serd mucho més dificil de afrontar después. Si huyes de tus mie.
dos, estos se hardn mds grandes. A la larga, acabards smtlendo
culpable y decepcionado por no afrontarlos.

Las conductas de escape y evitacién son las que mantienen ¢
ansiedad: no solo impiden que desaparezca, sino que la jaume
tan! Hasta que no dejes de hacerlas, la ansiedad no se desvanecer:

iPor qué?

Como has lefdo en el capitulo doce, la ansiedad excesiva o desaday
tativa se activa por una falsa alarma; no existe un peligro real, solo
incomodidad. Y debes aprender a tolerar esa incomedidad, aunque
pueda Hegar a ser muy intensa y te lo haga pasar muy mal. Recuér-
dalo, porque en el mismo segundo en el que permitas que la an-
siedad te domine y te escapes de lo que te incomoda, el cerebro
interpreta que el peligro era real: cree que la alarma funcioﬂd
correctamente y que te permitié huir con éxito de la amenaza. -

La préxima vez volverd a activarse y, ademds, lo hard con much:
mds fuerza: sentirds una ansiedad desmesurada. Si vuclves a hacerle
caso v te alejas de nuevo de la situacion en la que sientes incomo-
didad, la amigdala activars la alarma cada vez con mayor facilidad:
Pensard que estis en peligro en situaciones en las que realmente no
lo estds: en el instituto, con tu familia o con tus amigos. Te volve
rds mas sensible. Ante cualquier minima circunstancia en la que
estés un poco incémodo, sentirds un malestar cada vez mds pro-

fundo.
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i pergue estey
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La ansiedad se convertird en una bola de nieve que ird haci
se mds y mas grande y, cuando te des cuenta, se habrd transfg
do en una avalancha. '

iComo la puedes parar?

Exponiéndote a tus temores, jsin escaparte ni evitarlos! Permanec
en la situacién que te genera ansiedad, aunque te cueste. jLa;
siedad no te lo pondré ficil! A medida que transcurran los miny
t0s, la ansiedad aumentard hasta legar a niveles muy elevados:t
impregnard todo el cuerpo, los pensamientos, las emociones
{Todo tii! Pero no permitas que impregne tu conducta. En uIt;m'
instancia, eres ti quien controlas tu conducta. :

No te marches, sigue ahi. Si es necesario, emplea todo tw es
fuerzo y energia para seguir. Si lo consigues, verds que pasarﬁ-.
que menos te esperas: llegard un punto en el que la ansiedad empe
zard a disminuir. Exisce un pico en el que la ansiedad ya no crecer
mas. Si permaneces en esa situacién, serds capaz de verlo.

Por mucho que en aquel momento te parezca que la ansiedad cre
ce sin parar y que nunca saldrds de esa situacién de ansiedad mdxi-
ma, la ansiedad tiene un tope a partir del cual empieza a dismi-
nuir. Siempre.

En la grifica puedes ver ese punto méximo. Es imposible queel.
cuerpo esté continuamente en una cascada maxima de ansiedad,’
porque se agotarfa. Por eso llega a un punto en el que automatzca—-'
mente empieza a bajar poco a poco.

Cuanto mds practiques, cuanto mas te £Xpongas a tus temores,

s te acostumbrards a ellos, v el pico de ansiedad serd menos pro-.




nunciado. Tu mente se dard cuenta de que en realidad la situacién
no era peligrosa, como crefa.

Cuande la ansiedad
ammenta de forma
rapida, sientes la -
urgencia de escapar 9% que a ansiedad

epecerd Sin parar
5 b o Pero 5i permaneses en

4 esta situasién, verss
P : que tu cuerpo se

habituard: poco a pece
la ansiedad Jisminuira

Tienes Iz creensia (falsa)
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- TEMPOD ¥

Duantas mas veces estés en
ta situacion sue teasusta o b
incomoda, menos pronunsiada
zerd la curva de Ia ansiedad

iQué pasa cuando evilas o escapas?
En ese caso, nunca permaneces expuesto el tiempo suficiente para
que aparezca el punto de inflexién en el que la ansiedad disminu-
ye por si sola. Solo ves la subida de la ansiedad, sin darle suficien-
te tiempo para que baje. Tampoco puedes comprobar que la situa-
cién no suponfa una amenaza para ti, que ¢l peligro no existia y
que los pensamientos negativos jno eran reales!

Haz justo lo contrario de lo que te dice la ansiedad: si te dice
que te marches, quédare; si te dice que no vayas, ve. No evites ni
escapes de las situaciones que te incomodan o te asustan. Afrénra-
las. Tolera la incomodidad. Acepta, enfrenta y vence cada uno de
tus miedos, porque solamente asi serds libre.




Habilidad: vencer mis miedos

-» Objetivo: afronta poco a poco tus miedoes para
determinar si aquello que te asusta es realmente
tan peligroso como tu mente y cuerpo crean.

La mejor técnica es la exposicion en vive. Consta de estos PASOS
1. Escoge un miedo que quieras superar.
El wmiede a hablar en piblice.
2. Escoge un sbjetivo especifico y concreto.
Hacer una presentocidn oval en el nstifuto.

3. Organiza cémo hards le_l exposicion en vivos

» Divide ef objetive en suatro o més pasos que te lieven a fu obje
fivo final ¢ ordénalos sestin Ia ansiedad que fe provocan de m

RO B FadS).

delande de wis Hos, hermanos o abuelos.

Hocer vna presendncidn oval de cinco minastos
delante de val madye.

Haeer wna presevdoeisn oral de tres winutos solo
en i habifnelon delante del espefo.

4. ;Ponlo a prueba! Afronta cada paso teniendo en cuenta las

siguientes orientaciones:




Empieza a exponerte a aquellas situaciones que estdn en los
primeros peldafios de la escalera, las que son mds ficiles para ti.
Si alglin paso te parece demasiado dificil, fragméntalo en pa-
sos mds pequefios que puedas hacer.

Sé positive y mantente orgulloso de cada paso que consigas
dar: ¢Qué bien lo he hechol». La suma de pequefios éxitos a
to largo del tiempo es lo que te hard SUPERAR el miedo.

Es completamente normal que estés ansioso, agobiado o ate-
morizado antes o durante la exposicién. De hecho, es una
sefial de que estds haciéndolo bien.

La exposicién en vivo es dificil; es importante permanecer en
ella, te sientas como te sientas. Recuerda que la ansiedad que
sientes NO es peligrosa.

Si necesitas hacer descansos, hazlos, pero vuelve a la accién.
Si escapas y te vas de la situacién porque te estds agobiando
mucho, vuelve en cuanto puedas. No te vayas y dejes de ex-
ponerte, porque enfonces el miedo aumentara avin mds.
Cuanto mds tiempo te expongas, mejor, porque mds tiempo
le das a la ansiedad para disminuir: recuerda que la ansiedad
sube rdpido, pero baja lentamente.

La variedad es buena. Cambia el dia, el tiempo, las personas y

el'tipo de situacién que afrontas.

Cuando termines el ejercicio, pregintate: «;Cémo ha ido?
;Ha pasado lo que me daba mds miedo? ;Qué he aprendido?».




Habilidad: no escapar del mundo real

-> Objetivo: no utilices los dispositivos electrénicos
para calmar {a ansiedad.

Estds escapando del mundo real cuando:

Sientes ansiedad o estas iriste y, para no pensar en ello, decides
jugar a un videojuege o ver algo en Metflix o en YouTube.

Estas aburrido y abres Instagram para entretenerfe.

Mo puedes dormir y empiezas a mirar videos de TikTok para ne
rayarte. '

Estas enfadado y, para no notarle, abres Twitch.

Cada uno de los ejemplos anteriores es una forma de ESCAPAR
EVITAR Jo que sientes en ese instante. El problema es que dejas de vivir
el presente y no afrontas lo que sucede a tu alrededor. Recuerda que la
ansiedad la debes AFRONTAR, no EVITARLA ni ESCAPAR de ella

Est4 bien que entres en el mundo online de forma limitada con
el objetivo de disfrutar y pasarlo bien con tus amigos. Pero si

utilizas para evadirte y escapar del mundo offfine, entonces se con

vierte en un problema. _

Son muchisimos los estudios que relacionan el uso abusivo de la
tecnologfa con el aumento de la ansiedad. De hecho, desde que:
existen los smartphones, la ansiedad no ha hecho mds que crecet.
Y si ¢t ya tienes ansiedad, jdebes vigilar para no tener ain mas!

Es cierto que las redes sociales pueden ayudarte a conectar con tus.
seres queridos. Sin embargo, si abusas de ellas, hardn que la ansiedad:
empeore y disminuirdn tu autoestima. Si el mévil no deja de sonarte
con mensajes que debes contestar al momento, tus amigos cuelgan
fotos en parafsos vacacionales, ves videos de gente con una vida apa-
rentemente perfecta. .., es muy posible que ello haga que estés compa-.
randote constantemente y que sientas que tu vida nunca es suficiente..




Habilidad: manejar el estrés

-> Objetivo: aprende a reiniciar el cuerpoy la mente.

El estrés es como si cargaras una mochila que cada vez se hace mds
pesada v te acaba aplastando. {No te quedes encerrado en tu habi-
tacién! Deja la tecnologia 2 un lado y ponte a hacer cualquiera de
estas actividades:

$al de casa y vete a dar una vaelfa,

Habiza con alguien en quien confies.

¥az algan deporte (sal a correr, monta en bici, juesa a balences-
{o, practica yosa...).

Pasa tiempe gon los amigos o con tu familia.

Esoucha masica, baila o canta.

Lee un libro, un cémic ¢ un manga.

Esoribe, dibuja o pinta.

Toca algin instrumentoe musical (piane, suitarra, vielin...).

Yaz otros hoblies loocina, manualidades, robética, maguillaje...).
Apuntate a alguna asosiacion (artistica, deportiva, excursionista..).
Vete al cine von alguien a quien quieras.

Riete, abraza o deja que te abracen.

Enciende una vela y date un bafio relajante.

Juesa oon fu masesta.

Recuerda un momento feliz.

Haz folografias en la calle, sraba videos de paisajes o editalos
(puedes usar la fecnologia siempre que sea de forma activa, ino

pasivall.




Frases gue me ayudan a enfrentarme a mis miedos

Los desafios no estén para destruirme, sino para fortalecerme,
Si me caigo diez veces, me levantaré once.

Seguir cuando no puedo mas es lo que me hard diferente
a los otros.

Los mayores obstdculos y barreras son los que crea mi mente,
Si todo fuera tan ficil, cualquiera lo lograria.
Tengo fuerza y soy valiente, asi que lo superaré.

Los ganadores no son los que nunca fracasan,
sino los que nunca abandonan.

No dejaré que mi miedo al fracaso me impida seguir adelante..

Me esforzaré y persistiré hasta lograrlo.

Si quiero, puedo.




Cuestionario: ; tengo buenos habitos?

1. Camine cada dis, come minimo, una hora, disz mil pasos o siste
hilémetros.

11 St L] Ne

2. Hago deporte (natacidn, fathol, karate, atletismo...) entve tres y
cincoveces por seMana, come minime. '

L1 S L1 Ne
3. Cada noche duermo, coms minkmes, entrs osho y disr hovas,

|1 Si Ll No

4. Antes dair 2 dormir, hago una actividad que me calme: bebo aigo
caliente, leo un libro... v, sebre todo, javito mirar una pantaila (mé-
wil, tableta, tele... }}

{1 s L1 No

5. En i habitacidn no tengo ningin dispositivo electronico durante
ia noche para que ne me interfiera en ol suefic. Dejs el mdvil, 1a 1a-
bleta vel ordenador en otra habitacién.

L] s L] Neo

6. De lunes aviernes sigo el mismo horaris, as decir, mevoy a dormir
yme despierto siempre a la misma hora,

L] si 11 No

7. Prosurc no dormir durante ¢l diz. 8i algin dia hage una siests,
nunea dura més de diez o veinde minutos.

|1 8i 11 Ne




8. Tengo una alimentacidn equilibrada v saludable. Come ity
verdura todos los dias. i

|1 sf |1 No
9. Bebo mucha agua v pocas bebidas arucaradag,

U si 17 No

10. Evito el café y tampoco tomo bebidas energéticas aus cont;
gan cafeina, '

Ll st ] No
11, Mo fume ni bebo aleohsl, ni tome ninguna sustancia ilegal.

L] s il Ne

12. Tengo tiemps para mi, para hacer las cosas que realmente Ve
gusta hacer {hobhies).

] s 7 No

15. Casinunica hago actividades en las que veo que pierds el tiampo,.
come mirar Instagram, TilTok o Twiteh durante horas.

U] si i ] No

14. Tengo personas en las que confio.
L1 si L1 No

18. Me alejo de las personas toxicas v busco a gente que me haga
sentir bien,

L] si |1 Ne




16, Apoyo a mis amnigos.
L] st L1 No
17. Escucho v valoro a mi famiia.
|1 S ] No
18, Me concentro en lo gue estoy haciendo ahova.

|1 Si LT Ne

19. No hago mil cosas a la vez {multitasking) porgue, al final, no es-
toy plenamente presente ennada,

1] Si L1 No

26. Mi idolo, la persona a guien admiro, 25 algulen saludable con
valores similares a los mios.

L1 st ] MNeo

21. He encontrado o estoy buscando personas con los mismos refe-
rentes gue yo, con quien compartir aficiones.

L1 st L] No

22. Tengo un maximo de minutos al dia para navegar en las redes
sociales, ver serigs o videos v jugar avideojuegos.

L1 si 1] No

23, Tengo mowentos de desconexidn en los gue guardo el mévil en
un cajén o en la mochila para evitar tentaciones (cuando estudio,
estoy con los amigos o guiers relajarme).

L1 si L] Neo




24. Yaloro mis éxitos y aprendo de mis fracasos,
L1 st ] No

25, Me esfuerzo cada dia para convertirme enla DETSONA que quiers
S¢¥.

7 s# L1 No

Resultados

A continuacién, verds que las preguntas anteriores estin clasifics
das en diez hdbites que mantienen a raya la ansiedad. Si has:
contestado «no» a alguna pregunta, reflexiona sobre qué puedes_-
cambiar para empezar a practicar ese habito,

* Preguntas § y 2: IMANTENTE ACTIVO!
Pracricar ejercicio fisico es el mejor hébito para la ansiedad, y
que te ayuda a bajar ¢l nivel de angustia en general, a liberar te
sién cuando estds supernervioso y a dormir mejor.

* Preguntas 3, 4 5. & ¢ 7 IDUERME RIEM!
Un buen descanso es clave para disminuir el estrés, aumentar los ni:
veles de energfa y estar mds despejado para solucionar los problemas

* Pregunias 8, 9, 10 y 11 ICOME ¥ BERE D MANERA ADECUADA! -

Prestar arencién a lo que comes y bebes te ayudard a estar menos
nervioso. Las comidas con demasiado azticar y las bebidas con cafef-
n1a te hardn sentir tenso y nervioso. Ademds, interferirdn en el suefio

¢ Preauntas 12 y 13: ICULTIVA TU ESPACIO PERSONALI
Mantén tus aficiones y sé curioso, prueba diversas actividades ha
ta que encuentres la que realmente te gusta.




* Preguntas % y 15: IMANTEN UNA RED DE APOYOI
Rodéate de quienes te hacen sentir bien, de las personas que se
preocupan por ti de verdad y te ayudan cuando lo necesitas.

+ Presunfas 16 ¢ 17: ICUIDA A TUS SERES QUERIDOSI
Apoya a tus familiares y amigos cuando ellos lo necesiten y téma-
te un tiempo para darles las gracias y hacerles saber lo importantes
que son para k.

* Preguntas 18 y 19: IVIVE ¥ DISFRUTA EL PRESENTE!
Enfoca la mente en lo que estds viviendo ahora, y deja de lado el
mdvil o cualquier otra cosa que te distraiga. Si no, no centrards
plenamente la atencion en ninguna de las cosas que estds haciendo.

 Preguwtas 20 ¢ 24 ITEN UN REFERENTE POSITIVO!
Todos admiramos a alguien. Escoge a una persona que te ayude a
mejorar cada dia y te motive a ser cémo quieres ser. Mo te compa-
res constantemente con los demds ni te infravalores, porque siem-
pre habrd alguien mejor y peor que ti.

» Preguntas 22 o 23: iLIMITA EL TIEMPO QUE PASAS CON LAS PAN.-
TALLAST
Cuanto mds tiempo estés con las pantallas, mds ansiedad y tristeza
sentirds después. No te quedes aislado en el mundo enline; disfru-
ta de actividades que no tengan nada que ver con la tecnologfa.

> Preguntas 2% y 25: (QUIERETE & T MISMO!

Atrévete a ser tl mismo y a mostraree tal y como eres. No te con-

viertas en alguien que no eres solo para gustar a los demds. Apren-
de a decir «no».
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(25)
NUNCA DEJAREMOS DE LUCHAR

«Si vas a mirar atras, que sea para ver lo que
has trabajado hasta llegar donde estas».
Mireia Belmonte, nadadera

—In... —se oyd una voz desde la calle.

—;Cémo? ~—pregunté. No pude evitar decirlo en voz alta, aun-
que estaba en medio de una sesion.

La chica que estaba sentada en la silla de delante fruncié e cefio
y me mird con cara de sorpresa. Alguien estaba gritando.

—Inven...

Seguro que lo habfa eido mal; me incliné hacia delante para es-
cuchar mejor y fue entonces cuando lo of bien claro:

—;Invencibles!

Ahora si que no tenia ninguna duda. Me levanté de un salto de
la silla y, con pasos ripidos, me dirigi hacia la ventana, sin pensar
en la cara de desconcierto de la chica que estaba conmigo en tera-
pia. Abri la ventana y entré una corriente de aire caliente; el verano
estaba empezando.

~—Invencibles!

No podfa creer lo que vefa. Me froté los ojos y los abri de nuevo.

Alli, en medio de la calle, cogidos de la mano, estaban Elsa, Lu-
cla, Emma, Paula, Angel, (iabriel y Dani.

—INVENCIBLES! —gritaban con fuerza, al unisono, una y
otra vez, sin parar.

Sonrefan de una forma especial; como nunca los habia visto hacer-
lo: orgullosos, valientes, seguros de si mismos. Al verlos, no pude
evitar emocionarme.




Los coches les pitaban, pero a ellos les daba igual. Continuaban
unidos, sin separarse, vestidos con camisetas que tenfan escrita 4
mano la palabra «#[nvencible».

—;Vienes? ——dijo Emma desde abajo.

—-;Adénde? —grité, indecisa, mirando a mi alrededor.

—No lo sabemos —contesté Gabriel—. Nos lo ensefiaste tu:
no siempre hay que controlatlo tode. ;Recuerdas? _
—51... Pero es que estoy en medic de una visita. .. —balbuceé.

Esperé unos segundos, pero ninguno de cllos daba sefiales de
haberme oido. Continuaban en medio de la calle, sin moverse, mi-
rindome con expectacion. _

—Tranquila. Vete, te estdn esperando ~—of que decfa detrds de mi
una voz—. Estd claro que, si no, producirdn un atasco monumental,

—;Seguro? —vacilé. Vi que la chica asentia con la cabeza y afia-
di-—: La semana que viene continuamos.

Cogl la chaquera de forma apresurada, sali del despacho y ba;e '
las escaleras de dos en dos.

~—;Qué hacéis aqui? —les pregunté, cogiendo aire.

i un afic que empezamos a ser invencibles —-contes-
t6 Angel con gran satisfaccién.

Se subié las mangas de la camiseta para mostrarme sus antebra-
zos desnudos, lisos, sin una sola marca de ninguna autolesién. Me
miré con orgullo y sonrid, radiante como el sol. Al devolverle la
sonrisa, sus hombros se ensancharon adn mds,

—isA que molan las camisetas?! —intervino Elsa, euférica, se-
fialando la prenda de ropa que todos llevaban.

—iY el bhashtag mola, ;eh?! —exclamé Lucia.

Asenti con la cabeza sin poder disimular mi cara de asombro.
Les indiqué con sefas que se acercaran a la acera para que los co-
ches pudieran seguir su camino.

Después de saludarnos efusivamente, nos pusimos a andar a
paso ligero. No me atrevi a volver a preguntar cudl era el destino, -
sina que decid{ dejarme llevar.




Cuando hacfa pocos minutos que camindbamos, me sobresalté
al notar que algo me tocaba los pies. Miré hacia abajo y vi 2 un
perro de pelo rizado marrén meneando la cola.

—Estis flipando, ;verdad? —pregunté Dani, ensefidndome que
era él quien sujetaba la correa.

No tuve que pensar mucho la respuesta:

—La verdad es que si. ;Has adoptado un perro?

~—iQué val —contestd, riendo, y negd con la cabeza. Emma se
acercé y timidamente entrelazaron los dedos de las manos—. Es
suyo.

Emma y Dani empezaron a salir pocos difas después de que ter-
mindramos el grupo de terapia. Todo comenzé cuando Daniy Ga-
briel, que estaban decididos a continuar exponiéndose a sus temo-
res, buscaban los siguientes retos a los que enfrentarse.

—Me preguntaron si podian ir conmigo a pascar a mi perro
—explicé Emma—. Yo estaba estudiando, asi que les dije que no.

—Pero fue un zasca en toda regla, seh? —anadié Paula, gesticulan-
do con los brazos y las manos para ilustrar sus palabras—. Tendrias
que haber visto las caras que pusimos en WhatsApp... ;Conoces el
emoji que tiene la frente azul, los ojos blancos, la boca abierta y las
manos presionadas contra las mejillas?

Asenti. Su descripcidén nos hizo reir a todos.

—-Pues ese —afirmé Paula, encre risas, mientras segufamos ca-
minando. Hizo una breve pausa y continué—: La historia es mds
larga, pero resumiendo te diré que decidimos ir a sorprenderla a su
casa, todos juntos, un sdbado por la tarde. Mo habia excusas para

seguir encerrada en casa estudiando; los sébados por la tarde son

para descansar. Sus padres fliparon.

—Que conste que yo dije que se nos estaba yendo la olla —mur-
muré Gabriel.

—;Aquel mismo dfa hicimos un tres por uno! —exclamé Pau-
la—. Emma se cogié la tarde libre por primera vez en meses,
aprendi6 a desconectar y disfrutar; Dani pased un perro durante

3




mis de dos horas; y Gabriel fue, sin duda, el mejor de todos: tocg
rodas las cosas que le dijimos que tenfa que tocar, jsin lavarse lag
manos! 1'

——Diez arboles, cinco plantas, tres bancos y dos pomos de puer:
tas. -

Miré las manos de Gabriel sin podérmelo creer. Al darse cuenta,:
las alzé y me las mostré como si me ensefiara un secreto que nunca.
hubiera sido capaz de revelar. Las palmas de las manos no tenfan;
nada que ver con las de hacfa tiempo: no estaban rojas, ni dsperas,
ni secas. :

——iQué diferencia! —exclameé con una sonrisa.

Conforme avanzabamos por las calles, me iba dando cuenta de
todo lo que habfa logrado cada uno de ellos. A lo largo de ese afio,
habian aprendido, suftido, superado y crecido hasta encontrar el
equilibrio, la armonia y 1a felicidad deniro de ellos mismos. '

——;A que son monos? ~——comentd Lucia scfialando 2a Emma y a
Dani alegremente. Hizo una pausa y me miré a los ojos—. 5S¢ lo
que estds pensando, —Habia adivinado la pregunta que yo no me
atrevia a formular—. La respuesta es que no, que ya no estoy con
él. No quiero ser la sombra de nadie ni estar dominada por al-
guien, ;sabes? —Se aclar6 la voz, extendi6 los brazos y continué—:
Quiero ser yo y tener luz propia.

—Ya le he dicho que a ver si sale conmigo, pero no hay manera .
—intervino Angel, medio en serio, medio en broma. '

A Lucia se le escapé una breve risotada,

—He aprendido que no pasa nada si estoy sola. No necesito a
alguien para estar bien. La relacién mds importante que tengoy
que tendré es la relacion conmigo mismay ahora estoy centrada en
eso. —Se detuvo unos instantes para inspirar profundamente y
afiadié—: He recorrido un largo camino hasta llegar donde estoy
ahora... Hubo dias en los que no estaba segura de si podia conti-
nuar. .. Pensaba que no serfa capaz de tirar adelante sola... Que ya

no valia para nada...
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Tragé saliva y apretd la mandibula.

—Hasta que un dfa decid{ cambiar y empecé a confiar en mi...
—concluyd.

—Y no te ha contado lo que ha hecho. ;Cémo la ha liado! —in-
terrumpié Paula con entusiasmo. Hizo una breve pausa para afia-
dir suspense mientras Lucia se refa—. ;No te has enterado?

—sDe qué?

—iDe lo del hashiag!

Me encogi de hombros sin entender nada. Miré a mi alrededor;
estaba claro que nos dirigiamos a las afueras de la ciudad.

—Se hizo una foto con Angel v la subié,

—Ahora soy tan famoso como ellal —proclamé Angel.

—Casi —replico Lucfa, guifdndole el ojo.

—:Y qué es eso del hashrag?

—TPues que en ¢l pie de foto pusimos la verdad, lo que nos defi-
nia en aquel momento.

Y qué era? —pregunté con curiosidad,

—«8alf de una relacién téxica y soy #Invencible» —contesté
Lucia,

—Soy un superviviente de bullying y soy #lnvencible» —con-
testé Angel,

Noté que se me humedecian los ojos. Angel sacé el mévil del
bolsillo y me enseié la imagen. Aparecfan los dos muy sonrientes
abrazados en lo que parecia que era la cima de una montafia. La
cifra de likes era descomunal. Las redes se habfan llenado de co-
mentarios, en su mayoria de apoyo, con alglin comentario negati-

vo de algin Aater. Pue en aquel instante cuando Angel y Lucia

decidieron hacer publico su pasado en sus perfiles.

—Si pasas la imagen, verds que todos hemos empezado a usar
este hashiag.

Deslicé el dedo hacia abajo. Aparecié una foto en la que se vela
a Elsa haciendo el simbolo de la victoria junto a su hermano, su
abuela, Paula, Lucfa y Angel, con la frase «Soy diferente y soy

s




#lnvencibler. Sonref. Volvi a pasar la imagen y aparecié el mar,
unas olas y unos pequefios puntos. Reconocf a Flsa haciendo surf:
—TFijate bien en los puntos —dijo Elsa, que habia aparecido
detrds de mi. :
Amplié la imagen para verla mejor, Cada uno de los ocho puntos’
era un integrante del grupo encima de una tabla de surf. «Surfeo Iy
ansiedad porque soy #Invencible», se lefa en el pie de foto. Sobre
la pantalla del mévil cayeron dos grandes gotas, '
—Y atin no has visto lo mejor —me aseguré Paula, _
Con la manga de la camiseta, limpi¢ con cuidado las lagrimas
que habfan caido sobre el dispositivo, deslicé la imagen y aparecid.
el icono de un video. Lo cliqué expectante. Unas letras blancas
aparecieron sobre un fondo negro: «Tengo crisis de ansiedad ¥y soy .
#Invencibler. Al cabo de unos segundos la frase se difuminé y apa-
recié Eduardo en el centro de Ia pantalla. Hablaba de quién era,
del tipo de ansiedad que tenfa, pero sobre todo del lugar en el que -
estaba. La imagen del video cambié y ahora se veian unos pasillos
largos que conducian a diferentes salas, con sillas y mesas... ;Su
instituto! Sonref. '
—Y mira ~—dijo Lucfa, haciendo clic con el dedo en el hashiag.
De repente surgieron cientos de imdgenes, videos y opiniones.
Al parecer, #Invencible habfa sido una de las etiquetas mds com-
partidas en las redes en el dltimo mes. |
—TPensaba que no llegariais a tiempo —of que decia una voz a _
lo lejos.
La reconoci al instante. Aparté los ojos de la pantalla y alli, en
medio de la calle, estaba Eduardo.
—¢Vas al instituto? —le pregunté.
—No he faltado ni un solo dia —contesté con fos ojos brillantes.
El sol empezaba a ponerse en el horizonte. Eduardo nos saludé -
afablemente y nos condujo a través de una estrecha calle que ter-
minaba, para sorpresa mia, en la playa. El sonido de las olas del
mar se mezclaba con las risas de las personas que habia ahi.
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~Son las fiestas del barrio ~—explicd Eduardo—. Este afio se
celebran aqui, en la playa.

—iHay mucho ambiente! —exclamé Emma.

Nos descalzamos y empezamos a andar por la orilla. En la arena
habia distintos grupos de personas que se juntaban alrededor de
estructuras de madera. Observamos con atencién cémo prendian
fuego a una de ellas. Al cabo de poco, encendieron otra y asi suce-
sivamente hasta que decenas de hogueras empezaron a arder junto

a la orilla.

—;Qué bonito! —exclamé Lucia haciendo fotos con el mévil.

El paisaje se habfa convertido en un espectaculo mégico de luces
rojas que contrastaban en la oscuridad de la noche.

— Nuestro sitio es este —sefalé Eduardo pardndose en un lugar
en el que ya estaban apilados varios troncos de pino.

Empezamos a preparar la hoguera mientras me explicaban ani-
madamente todas las novedades de los tltimos meses. Sonref al
comprender que se habian convertido en amigos inseparables.

—A ver si va a tener que venir el hermano de Emma a ensefiar-
1nos como se hace... —bromeaban entre ellos.

Al fin, ¢l fuego comenzé a prender con fuerza. Paula rebuscé
algo en el fondo del bolso y, con cuidado, sacé una libreta negra
desgastada. La miré detenidamente y me guifié un ojo.

——:Qué es? —pregunté, incrédula.

Me ensefi6 las palabras de la portada y no necesité preguntar
nada mds. En letra grande y cursiva de color dorado se Jefa: «Mis
pensamientos negativos».

—Aquf estdn todos y cada uno de los errores de pensamiento
que he cometido desde aquel primer dia en el que hablamos.

Gabriel también sacé una libreta de su mochila. Dani hizo lo
mismo. Y cada uno de ellos sacéd una libreta distinta en tamafio,
forma y colot, pero con el mismo contenido: todos los pensamien-
tos que durante tanto tiempo les habian condicionado la vida y
generado tanta ansiedad.




—Yo... Adn tengo un poco de ansiedad... -——murmuré Elsa,
indecisa.

—Recuerda que, si es leve y la sabes manejar, es buena —le con-
testé.

—Ahora la controlo mucho mds que antes, pero todavia hay .
algunos momentos en los que siento que me sobrepasa.

—1.a vida estd llena de retos en los que sentiréis ansiedad, ago-
bio y miedo. No os esconddis. Enfrentaos a ellos utilizando las
habilidades que habéis aprendido y que mejor os funcionan. Es la
nica manera de avanzar, crecer y ser felices.

—Si queréis, cada afio podemos venir aquf con una libreta nue-

va —propuso Paula.
Elsa asintié mds relajada y dirigié su libreta hacia el cielo. Los

demds la imitaron.

—Uno, dos y... —dijo Gabriel.

—Tres! —contestaron todos, arrojando las libreras al fuego.

Se miraron los unos a los otros felices, tranquilos y sonrientes
mientras contemplaban cémo desaparecian entre las llamas sus te- -

mores ¢ inseguridades.
—Nunca dejaremos de luchar! —exclamaron al unisono.
i ]

FIN



CONCLUSIONES

«Puedo porque crec que puedon.
Carotina Marin, jugadora de badminton

EL IMICIOD

» Tener miedo a algo es la regla, no la excepcidn.

» Yo tengo ansiedad, pero la ansiedad no me tiene a mi.

* Soy yo quien tiene el poder para aprender a dominar la
ansiedad.

T DECIDES

* No puedo pretender que las cosas cambien si sigo haciendo
exactamente o mismo.

» Aquello que haga de forma repetida y continuada es lo que
me convertird en la persona que deseo ser.

» Mi actitud es lo que marca la diferencia.

LA ANSIEDAD

* La ansiedad, a un nivel éptimo, es buena porque me ayuda a
afrontar los desafios.

» La ansiedad es invisible, pero sé que no estoy solo.

» Una vida perfecta sin ningin momento dificil o estresante es
imposible, por eso es ahora cuando debo aprender a gestionar
el estrés.




TU REACCION CORPORAL

» No puedo dejar de hacer cosas por miedo a tener una crisis de.
ansiedad. '

e Ante el peligro real o imaginatio, el cuerpo puede reaccis
nar de tres formas distinsas: luchando, huyendo o queddn-
dose paralizado. 5

o 1a ansiedad resulta desadaptativa cuando la amigdala (una
parte del cerebro que detecta el peligro) se confunde y se acti
va ante una falsa alarma.

TUS PEMSAMIENTOS

e Nunca puedo estar completamente listo y preparado para to-
dos y cada uno de los momentos que vivo. "
» Los pensamientos s¢ quedan enganchados 2 mi segin cmo
reaccione; cuanto mas intente suprimir un pensamiento,
mds intenso serd. '
o 14 felicidad no estd fuera de mi, sino dentro de mi.

TUACTITUD ANTE TUS PENSAMIENTOS

» Lo que me provoca mis ansiedad no son las cosas que me
pasan, sino cémo pienso sobre lo que me pasa.
» Los errores de pensamiento distorsionan la realidad; los pen-
samientos sanos y razonables me mantienen en ella.
 Cuestionar mis propios pensamientos es clave para compro-
bar si estoy interpretando de forma adecuada la situacién.

THS EMOCIONES

» Para manejar la ansiedad, debo aprender a reconocer las emo-

ciones con que se manifiesta.
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* Cada emocién tiene un propésito, un porqué. No debo es-
conder, negar o reprimir mis emociones.

* Estar sicmpre feliz y contento no es posible. Si estoy vivo, voy
a sentir emociones agradables y desagradables.

TUCONDUCTA

*» Si huyo de mis miedos, se hardn mds grandes.

* Cuando estoy angustiado, por mucho que me parezca que la
ansiedad crece sin parar, no es asf; si permanezco en esa si-
tuacién comprobaré que hay un tope a partir del cual siem-
pre disminuye. .

* La (nica forma de ser libre es aceptando, afrontando y ven-
ciendo cada uno de mis temores.

HHVENCIBLE

* Nunca dejaré de luchar.
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Uno de cada tres jovenes tiene o tendra
un trastorno de ansiedad. Y, sin embargo, ocho
de cada diez adolescentes con ansiedad no reciben

ayuda. No te sientas solo, porque no lo estas.
iTodas tas persoNas SufREN aNsiedad EN
alguN MoMENto dE La vida!

Es posible que la ansiedad te esté haciendo pasarlo mal.
El exceso de ansiedad no es ninguna tonteria.
Y tampoco es algo que desaparezca por si solo.
Las frases del tipo: «Ya se te pasara» o
«No es para tanto» no funcionan con la ansiedad.

La ansiedad puede llegar a convertirse en tu sombra,
pero japrender a gestionarla es posible!

Iris Pérez-Bonaventura, doctora internacional en psicologia
clinica infantojuvenil, te enseria en este libro a hacer frente
a tus miedos y a lidiar con situaciones dificiles.

(oNocER, dESaRROLLAR y pRacticar ESTRaTEQias EfEctivas
CONTRa La aNSiEdad MaRrcard uNa difERENCia EN Tu vida
y EN La dE 10§ dEMAS. ¢TE aNiMas a EMpEzaR cON ELLO?
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