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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.
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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.











































































































































































































































































































































































































































































































































































































































