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Tu mente no para de dar vueltas. La lista de preocupaciones es interminable. No hay descanso posible y el cuerpo no deja de enviar señales de alarma: alergias, malestares estomacales e intestinales, insomnio, agotamiento, angustia, miedo… La ansiedad es un mal de la época que cada vez más gente padece. Pero tiene solución. En este libro encontrarás herramientas para convivir con ella y convertirla en tu aliada. Sol Buscio, psicóloga, escritora, divulgadora y fundadora del Centro PsicoSol, un espacio dedicado a la atención integral de la salud mental. En redes sociales es conocida como @psico.solb, y allí comparte contenido valioso y accesible sobre vínculos, ansiedad y autoestima. Logo Editorial El Ateneo. www.editorialelateneo.com.ar @editorialelateneo
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			A quienes, con valentía, se encuentran aquí, 

			buscando comprender la ansiedad y dejar de verla como amenaza

			
		


		
			INTRODUCCIÓN

			La conoces, yo también

			¿Tu mente no para de dar vueltas, como si un sinfín de pensamientos te invadieran sin control? ¿Sientes que no hay espacio para el descanso, que la lista de preocupaciones parece interminable? ¿Tu cuerpo te pide huir, aunque no sepas bien de qué? Esa sensación de que algo no está bien, pero no puedes ponerle nombre ni encontrar su razón. La angustia, el miedo, la desesperación, la incertidumbre. ¿Cuánto más aguantar?

			¿Te gustaría estar bien, pero hay algo que no sabes cómo manejar? ¿Realmente lo puedes manejar? ¿O sientes que, por más que lo intentes, la ansiedad sigue siendo una sombra constante en tu vida, un huésped indeseado que no se va?

			Te cuento algo: yo también conozco de qué se trata.

			Era marzo de 2020. Las noticias llegaban en una avalancha imparable, llenas de incertidumbre y miedo. Cada titular parecía más catastrófico que el anterior, y lo peor de todo era que no había respuestas claras. Nadie sabía cuándo la pandemia de coronavirus (COVID-19) iba a terminar, ni mucho menos qué nos esperaba después. El miedo, ese miedo palpable, se instaló en nuestras casas, en nuestras mentes. La ansiedad, que ya vivíamos en momentos aislados, se convirtió en una sombra constante, algo que no podíamos controlar.

			En ese caos, los problemas que ya existían se amplificaron. La preocupación se multiplicaba: perder el trabajo, a nuestros seres queridos, ver a nuestros hijos retrasarse en su educación… Todo parecía desmoronarse, como si el mundo estuviera fuera de nuestro alcance y no tuviéramos los instrumentos para lidiar con ello.

			Era psicóloga, con recursos y herramientas para ayudar a otros, pero en ese momento sentí que no podía conmigo misma. Estaba allí, viviendo lo mismo que todos. Mi cabeza era un torbellino de pensamientos, dudas y temores. ¿Qué hago? ¿Cómo puedo seguir adelante con todo lo que está pasando? Las redes sociales nos bombardeaban con información, la televisión nos sumergía en más angustia y el miedo estaba en cada rincón.

			Fue entonces cuando decidí que no podía quedarme quieta. Necesitaba hacer algo, mover mi foco de atención. Mi propia terapia se había visto interrumpida, pero decidí ser mi guía y hacerme la misma pregunta que seguro tú también te hiciste: ¿cómo seguir adelante? Y encontré mi salvavidas. Desde ese momento, supe que tenía que compartirlo con otros. Así nació la idea de crear un voluntariado: una red de profesionales dispuestos a ofrecer ayuda, a facilitar un espacio de escucha a todos los que lo necesitaban.

			Lancé un flyer en mi Instagram profesional (que en ese momento tenía menos de cien seguidores): “Si necesitas un espacio de escucha o herramientas para lidiar con esta situación tan difícil, estoy acá”. Y, aunque yo misma no podía manejar la situación, entendí que, desde mi lugar de psicóloga, podría ayudar a otros a hacerle frente a lo que todos estábamos viviendo.

			El resultado fue impresionante. Los medios se hicieron eco y más de 150 profesionales se unieron a este esfuerzo sin esperar nada a cambio. Mi salvavidas dejó de ser únicamente mío; la gente no solo me salvó, sino que me dio una nueva perspectiva. Mi herramienta para gestionar la ansiedad era moverme, adaptarme a nuevos espacios —como las redes sociales—, coordinar equipos y hacer que todo funcionara para llegar cada día a más personas. Y fue así como, entre tanto caos y dolor, encontré una oportunidad enorme para ayudar, conectar y sanar.

			Aquel momento fue decisivo. Más que nunca, vi la ansiedad colectiva de frente. El miedo era real, palpable, y nos afectaba a todos. Cada historia, cada testimonio que llegaba, me mostraba una realidad que hasta entonces no había sido tan evidente: la ansiedad no solo es un malestar individual, es un fenómeno social que nos está tocando a todos.

			Todos buscamos paz

			En los últimos años, en mi consultorio he escuchado sobre dolores profundos, angustias difíciles de sanar. Las personas llegan buscando respuestas, entender qué les pasa. Y, con el tiempo, comprendí que la salud mental es tan crucial como la física. Esa es una verdad que me llena de esperanza. Pero, a la vez, me pregunto qué nos está pasando. ¿Por qué la ansiedad se ha convertido en una de las razones más comunes para buscar ayuda profesional? Siempre ha existido, pero ¿se había dejado de lado o minimizado antes? ¿Ahora tenemos más razones para sentirnos ansiosos? ¿O es que esta sociedad acelerada, con sus constantes demandas y miedos, está alimentando este malestar?

			Lo que he aprendido como psicóloga es que cada historia es un mundo único. No hay dos relatos iguales, porque cada persona es diferente y cada vivencia deja huellas distintas en quien la atraviesa. La ansiedad, por lo tanto, no se puede entender de manera uniforme. Pero sí podemos compartir algo: el deseo de encontrar paz, de entender lo que nos sucede y de recuperar el “control” sobre nuestra vida. Este “control” no significa que podamos manejar todo, pero sí podemos estar más preparados para recibir la ansiedad sin que nos lleve puestos.

			Esta parece haberse convertido en la sombra que persigue nuestra vida, la enemiga que se infiltra en cada rincón de nuestra existencia. Pero ¿de verdad es tan mala? Al fin y al cabo, es una emoción y, como todas las emociones, tiene un propósito fundamental: ayudarnos a sobrevivir. Está allí para alertarnos, para protegernos ante el peligro. Sin embargo, ¿qué ocurre cuando se presenta sin razón aparente, cuando su presencia se vuelve desmedida y fuera de lugar? Hablar de ella, entenderla y desentrañar sus misterios es un paso necesario para recuperar el control y aprender a convivir con ella sin que gobierne nuestra vida.

			Lo que vemos de la ansiedad es solo la punta del iceberg. Tenemos que entrar en ella para entender qué nos está tratando de decir. Porque la ansiedad es una invitación a mirarnos, a escucharnos y, sobre todo, a construir lo que necesitamos para volver a estar bien.

			Una guía a tu medida

			A lo largo del tiempo pude encontrar mis recursos y herramientas para gestionar mejor todo lo que estaba viviendo. Y este libro intenta ser eso mismo para ti, esa guía que necesitas. Es el bastón que te permitirá volver a ti mismo/a, aprender a gestionar la ansiedad de la manera que necesitas y que te brindará herramientas concretas que te ayudarán a manejar lo que tal vez sientas como incontrolable. Porque, aunque están dentro de ti, estoy acá para acompañarte en el proceso de encontrarlas. Juntos aprenderemos a utilizarlas.

			Todas las historias relatadas en este libro son ficción, pero están basadas en relatos reales de pacientes que alguna vez llegaron a mi consultorio. Las utilizaré para acercarte ejemplos concretos que te ayuden a entender lo que te está pasando. En ningún momento se vulnerará el secreto profesional, ya que mi compromiso es proteger la integridad y la privacidad de cada persona que confió en mí. Estos ejemplos están pensados para mostrarte que no te encuentras solo/a en este proceso, que muchos enfrentamos las mismas luchas y que es posible hallar el camino hacia el bienestar.

			Mi objetivo y mayor deseo es que, cuando termines de leerlo, este libro se convierta en ese refugio al que puedas volver cada vez que lo necesites. Aquí no solo vas a identificar emociones, entender causas y reconocer patrones, sino que también te llevarás recursos diseñados por ti mismo/a. Vas a aprender a escuchar lo que tu cuerpo te grita, a entender cuándo la ansiedad está intentando tomar control de nuevo y cómo recibirla desde un lugar más saludable.

			Es importante que sepas que este libro no es una solución rápida ni mágica, eso no existe. Está pensado para acompañarte en un proceso progresivo. En cada capítulo encontrarás ejercicios prácticos que podrás aplicar a medida que lo necesites, adaptándolos a tu vida y tus circunstancias. Y no importa si es la primera vez que te enfrentas a la ansiedad o si ya vienes luchando con ella desde hace años, este libro es para toda etapa. Más allá de tu edad, tu situación o el grado de ansiedad que sientas, este proceso puede ayudarte a encontrar esa tranquilidad que necesitas.

			Este libro no solo es una lectura; es una invitación a tomar acción. Mi compromiso contigo es que, después de cada ejercicio y cada reflexión, estarás más cerca de recuperar el control sobre tu vida, sin importar en qué lugar te encuentres ahora. Estaré allí contigo, guiándote en cada paso hacia un futuro donde la ansiedad deje de ser una carga y se convierta en una oportunidad para crecer.

			Algunos preparativos

			Te comparto algunos pasos esenciales para aprovechar bien tu lectura.

			
					Encuentra un espacio tranquilo, donde puedas sumergirte en ti mismo/a y conectar con lo que de verdad importa. Este libro merece ser leído en calma, en ese rincón que te permita escuchar tu interior.

					Tus mejores compañeros de viaje serán una hoja y un lápiz o una lapicera. Habrá momentos en los que necesitarás escribir, reflexionar o marcar aquellos fragmentos que toquen algo profundo en ti. Este libro fue pensado para ser subrayado, escrito, doblado, vivido. Que no quede intacto. Que sea tuyo. Que puedas volver a él cada vez que lo necesites.

					Aunque te sugiero que empieces desde el principio para seguir el flujo natural del contenido, si lo prefieres también puedes saltar al capítulo que resuene con lo que necesitas en este preciso momento. La elección es tuya.

			

			Y, por último, aquí estás, dando el primer paso hacia el cambio. Recuerda: no estás solo/a en esto. Estamos juntos en este camino. ¿Vamos?

		


		
			PARTE 1

			La ansiedad 
de hoy
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			CAPÍTULO 1

			La ansiedad, 
un mal de muchos

			Recuerdo que era verano, uno muy caluroso. La gente festejaba, reía, y todos parecían tener planes para disfrutar los días largos. Era enero. Y ese día comenzó como cualquier otro para mí, lleno de citas y consultas en el centro de salud que fundé, dirijo y coordino. Siempre soy la encargada de recibir a las personas que llegan buscando ayuda, porque tengo la certeza de que no todos los profesionales son para todos los pacientes y viceversa, por eso elijo hacerlo bien personalizado. Y fue así como conocí a Lucía.

			Se sentó frente a mí con los ojos vidriosos. No podía articular una sola palabra, como si una presión invisible le apretara la garganta. Sabía que algo no estaba bien, pero no podía comprender qué era. Entre lágrimas, me dijo que sentía como si todo se desmoronase a su alrededor.

			No pude evitar notar su expresión de confusión. Trató de calmarse, de encontrar las palabras correctas, pero su angustia era palpable, como una niebla que la rodeaba. Finalmente, sin parar de lagrimear, me susurró: “No entiendo qué me pasa, no sé qué está pasando con mi cuerpo”. La veía muy preocupada, con miedo, vulnerable.

			La miré con atención, tratando de entender lo que le estaba sucediendo. Empezamos a hablar sobre su vida, su rutina, su entorno. No parecía haber nada fuera de lugar. Su trabajo, su familia, sus amigos…, todo parecía estar bien, pero ella no podía quitarse la sensación de estar perdiendo el control, de estar atrapada en algo que no lograba identificar.

			De pronto, comenzó a contarme algo que había sucedido dos meses atrás. Una noche, mientras dormía, se despertó de golpe. El aire parecía haberse adensado, y ella sentía que no podía respirar. Su corazón latía con fuerza, como si fuera a estallar. La sensación de hormigueo recorriendo sus piernas la aterraba. Sentía que su cuerpo estaba traicionándola, pero no sabía cómo explicarlo.

			Desesperada, su pareja la llevó a la clínica más cercana. Los médicos la atendieron rápidamente. “Tienes que hacer una consulta psicológica —le dijeron—, esto tiene que ver con algo más profundo”. Lucía nunca había ido al psicólogo. Jamás pensó que necesitara ayuda. Para ella, su vida no tenía grandes problemas, no podía encontrar nada “grave” en lo que la rodeaba. Y lo que le dijeron los médicos era algo que nunca había imaginado. No tenía una enfermedad física, no había un diagnóstico claro de algo tangible. Lo que había estado sintiendo, lo que le había sucedido esa noche, no se podía ver a simple vista. Lo que experimentó Lucía y muchas veces ignoramos o no logramos identificar es algo con lo que convivimos sin saber: la ansiedad.

			Un instinto protector

			Un porcentaje muy alto de la población experimenta ansiedad. Si no la has vivido aún, es probable que en algún momento la enfrentes o tal vez ya la hayas atravesado sin saberlo.

			Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), en 2019 alrededor de 301 millones de personas en el mundo padecían un trastorno de ansiedad, lo que representa aproximadamente el 4 % de la población. Pero es importante entender que la ansiedad no siempre es algo negativo. Sé que estás pensando que no es algo que se disfrute, que es un gran malestar. Y tienes razón, la ansiedad en su forma más intensa puede ser abrumadora. Sin embargo, es un mecanismo que todos necesitamos en niveles moderados.

			En pocas palabras, la ansiedad es una respuesta defensiva. Es un sistema de alerta, un “botón rojo” interno, que se activa cuando percibimos una amenaza. Y todos la experimentamos, más allá de quiénes seamos. La ansiedad en niveles bajos es, de hecho, adaptativa: nos ayuda a mejorar nuestro rendimiento, nos hace más atentos y aumenta nuestra capacidad de anticipación y respuesta ante los desafíos. Pero cuando se intensifica se convierte en un sentimiento aterrador y doloroso, que parece sacarnos el control.

			Piensa en esos momentos antes de una presentación importante: la ansiedad te hace imaginar el peor escenario posible, ese pensamiento fatalista que te dice que todo saldrá mal y que serás señalado/a, como si todo aquello en lo que trabajaste fuera a desmoronarse. Es en estos momentos cuando la ansiedad alcanza su nivel más alto y se transforma en una experiencia desagradable y desgastante. La sensación de alerta constante, de peligro inminente, se apodera de ti.

			En su forma más intensa, la ansiedad no solo se siente en la mente, sino que también se manifiesta de forma física. Puede causar palpitaciones, sudoración, mareos y otros síntomas que intensifican la sensación de estar “en peligro”. Pero la función primaria de la ansiedad es movilizar el cuerpo, mantenernos alertas y listos para actuar frente a lo que percibimos como amenaza, de modo que podamos minimizar el impacto o, al menos, afrontarlo de la mejor manera posible.

			La ansiedad está estrechamente vinculada con nuestra percepción de amenaza y con nuestra disposición a responder ante ella. Es un instinto protector que nos impulsa a tomar medidas, a alejarnos del peligro o a prepararnos para enfrentarlo y salir librados de la mejor manera posible. Sin embargo, cuando esta respuesta se desborda y sobrepasa los límites saludables, la ansiedad deja de ser útil y se convierte en un problema de salud que afecta nuestro bienestar general. Puede interferir en nuestras actividades cotidianas, limitando nuestra capacidad de interactuar socialmente, de desempeñarnos en el trabajo o, incluso, de concentrarnos en tareas simples. En estos casos, la ansiedad se transforma en un obstáculo constante, una barrera que nos impide vivir de forma plena. 

			La ansiedad como señal

			La ansiedad también es una señal. Es la forma en la que nuestro cuerpo nos dice que necesita atención: algo debe ser sanado, escuchado o reequilibrado. La ansiedad es, en realidad, el mensaje de un desequilibrio interno que se manifiesta en forma de sensaciones incómodas y angustiosas.

			Este desequilibrio puede ser físico, emocional o mental. Cuando nuestra mente o nuestro cuerpo no están alineados entre sí, la ansiedad aparece como un recordatorio de que necesitamos hacer cambios, de que algo está pidiendo ser atendido. En ese sentido, no es solo una condición a “eliminar”, sino un mensajero que nos invita a mirar hacia adentro y a tomar conciencia de lo que necesita ser sanado o reajustado.

			Seguro que esto te resonará. Así es como vivimos hoy, y por suerte logramos ponerle nombre a una sintomatología que hasta hace poco se ocultaba, ignoraba o minimizaba. La ansiedad es algo que todos sentimos de una u otra forma, y aunque no siempre entendemos por qué aparece, está presente en nuestra vida cotidiana. Quizás, si retrocedemos unas décadas atrás, descubramos que muchos han pasado por experiencias similares a las de Lucía, sin saber que lo que les sucedía tenía un nombre.

			Lucía es solo un ejemplo de los muchos que llegan a mi consultorio buscando respuestas para algo que no saben identificar, pero que, sin embargo, sienten con claridad que no está bien. ¿Alguna vez te sentiste así? Es posible que te haya pasado y que hasta hoy no supieras qué nombre ponerle a lo que experimentaste. La ansiedad tiene una manera tan sutil de manifestarse que, muchas veces, ni siquiera somos conscientes de lo que está sucediendo. Sentimos la presión, los síntomas físicos, pero no logramos entender qué es lo que realmente se encuentra detrás. 

			Siempre en modo x2

			Vivimos a un ritmo acelerado que nos empuja de forma constante, nos presiona, nos atrapa y nos condena, a menudo sin darnos cuenta, a estar en un modo “x2” de manera continua. Estamos rodeados de una enorme cantidad de factores y estímulos que, lejos de ayudarnos, alimentan esa ansiedad. ¿Te detuviste a pensar cómo usas las redes sociales? ¿Cómo te llevas con tu celular? ¿Dónde estás realmente viviendo: en el presente o en una pantalla?

			Estamos expuestos a una sobrecarga de información, noticias y mensajes que nos llegan todo el tiempo, muchas veces de forma negativa, lo que nos hace sentir abrumados, estresados o impotentes. La información se consume a un ritmo frenético y no siempre sabemos qué hacer con todo lo que recibimos. Nos preocupa lo que ocurre a nivel mundial: el cambio climático, la política, las crisis económicas… Y aunque a menudo no podemos hacer nada directamente para solucionar estos problemas, nos afectan a nivel emocional y mental.

			¿Cuántas veces nos encontramos atrapados en un mar de cosas por hacer, pero sin saber dónde poner el verdadero foco? Vivimos nuestra vida, pero al mismo tiempo nos vemos atraídos por la vidriera de la vida de los demás. Estamos rodeados de millones de opciones: series, películas, programas de streaming… Queremos estar en todo, pero, al final, terminamos no estando en nada. Las expectativas sociales también juegan un papel fundamental. El tener éxito, la presión por alcanzar la perfección en lo que hacemos, el miedo a no estar a la altura o la necesidad de complacer a los demás son algunas presiones que constantemente nos dicen que nunca es suficiente, que siempre debemos hacer más.

			Te invito a que frenes conmigo y reflexionemos sobre todo esto. No estoy diciendo que la tecnología o las redes sociales sean las únicas culpables. Más bien, se trata de cómo elegimos relacionarnos con estos estímulos. El uso que les damos o incluso el abuso que podamos hacer de ellos tienen un impacto directo en cómo nos sentimos. Cuando no sabemos poner límites, nos vemos atrapados en un ciclo constante de comparaciones, de consumo de contenido y de expectativas ajenas.

			La sobrecarga laboral es otro factor importante: la constante disponibilidad gracias a la tecnología, el miedo a perder oportunidades o la sensación de que siempre necesitamos estar trabajando o produciendo algo. La falta de tiempo para nosotros mismos, la dificultad para desconectar y el no poder disfrutar de nuestro descanso también son causas de ansiedad. Estamos siempre conectados, buscando mejorar y avanzar, y con frecuencia olvidamos que necesitamos parar, respirar y sentirnos.

			El lado oscuro de la ansiedad

			Lo que le sucedió a Lucía no es algo aislado. Su experiencia tiene un patrón común: la sensación de que el mundo está a punto de derrumbarse, pero sin saber con certeza por qué. La ansiedad, en este sentido, es una respuesta emocional a situaciones percibidas como amenazantes. Y ya hablamos de la ansiedad adaptativa, la funcional, esa que sentimos cuando estamos frente a un desafío, como un examen, una entrevista de trabajo o incluso cuando vamos a conocer a alguien nuevo. Esa ansiedad, aunque nos incomode, tiene un propósito protector. Nos prepara, nos alerta y nos hace estar más presentes para enfrentar la situación de manera efectiva. ¿Notaste que en momentos de presión nos volvemos más atentos, más enfocados? Es como si la ansiedad, de alguna manera, nos ayudara a dar lo mejor de nosotros mismos.

			Pero sucede que la ansiedad no se limita a esos momentos que nos retan; tiene una profundidad mucho mayor de la que solemos percibir a simple vista. Nos avisa de algo importante, no solo en el presente, sino en nuestras historia y emociones.

			Decíamos que a veces la ansiedad surge sin que podamos identificar por qué. Puede aparecer como una presión constante, un malestar sutil pero persistente que nos hace sentir incómodos en nuestra propia piel. Esa es la ansiedad que a menudo ignoramos, que nos olvidamos de escuchar. Y lo peor que podemos hacer es ignorarla, rechazarla, porque va a insistir, nos va a tocar la puerta cada vez más fuerte, hasta que la escuchemos o, mejor dicho, hasta que nos escuchemos.

			¿Y qué sucede cuando la respuesta biológica de la ansiedad se activa en situaciones que no representan un peligro real? Se transforma en algo más complejo, más difícil de gestionar, y entonces nace la ansiedad disfuncional. Esta no está relacionada con una amenaza inmediata. Se convierte en algo crónico, que se arrastra a lo largo del tiempo, como una carga invisible que no podemos soltar. La ansiedad disfuncional es la que no desaparece después de un examen o una entrevista, la que persiste mucho después de que la situación haya pasado. Esta ansiedad crónica no nos da tregua; nos consume poco a poco.

			¿Te sentiste alguna vez atrapado/a en un ciclo interminable de pensamientos negativos que no podías controlar? Como si tu mente fuera un tambor que no dejase de golpear, generando más preocupación, más miedo, más incertidumbre. Ese es el lado oscuro de la ansiedad, cuando lo que antes era una herramienta protectora se vuelve una barrera que nos impide funcionar con normalidad.

			Yo misma experimenté ansiedad en mis primeros años como estudiante de Psicología. Al principio, no entendía lo que sucedía. Pensaba que solo debía estar “más tranquila”, pero nadie me enseñaba cómo gestionar lo que sentía en mi cuerpo y en mi mente. Hubo momentos en los que no podía encontrar calma. ¿Qué era eso? No lo conocía. Me sentía atrapada en una niebla densa, incapaz de ver con claridad, como si algo estuviera bloqueando mi perspectiva.

			En esos momentos creía que había algo mal en mí. Como no sabía cómo gestionarlo, ni siquiera pensaba que pudiera hacerlo, me convencí de que esa sensación era parte de mí, que eso era lo que me definiría. Pensaba que esa ansiedad era una carga que siempre llevaría conmigo.

			Pero, con el tiempo y gracias a los profesionales con los que me crucé en mi camino, pude entender que esa sensación no era quien era yo ni lo que me definía. Hoy, al mirar hacia atrás, me doy cuenta de que la persona que fui en esos momentos, atrapada y confundida, no creería todo lo que ha logrado quien soy ahora. Porque aprendí a comprender la ansiedad, a gestionarla y, lo más importante: aprendí que no hay nada de malo en sentir, solo tenía que poner manos a la obra y escucharme.

			Lo comparto no solo como un testimonio personal, sino porque quiero que sepas que no estás solo/a. Vivir con ansiedad puede sentirse aislante, como si fuéramos los únicos con este peso en el pecho. Pero la realidad es que muchos pasamos por esto. Esa sensación de no poder respirar, de que todo se desmorona y no saber por qué. De sentir que tu mente y tu cuerpo están fuera de control.

			Quiero que entiendas que la ansiedad no es algo con lo que tenemos que luchar de forma constante. La ansiedad no es nuestra enemiga; es una señal, una invitación. Una señal de que algo no está en equilibrio dentro de nosotros. Y, si entendemos ese mensaje, podemos aprender a gestionarla, a calmarla y a integrarla de manera saludable en nuestras vidas.

			¿Qué es lo que realmente te genera ansiedad? No siempre es una sola cosa. Tal vez sea la acumulación de pequeñas tensiones, esos momentos de estrés cotidiano que se van sumando sin que lo notemos. Las expectativas que tenemos con respecto a nosotros mismos, las demandas del trabajo, las exigencias de relaciones personales, las preocupaciones económicas, la comparación constante con otros... La ansiedad puede surgir de cualquier lugar, de una sola cosa o de un cúmulo de emociones no resueltas, de tu historia, tu pasado, tus heridas.

			Para empezar a amigarnos con la ansiedad, debemos entender lo que nos está diciendo, y así podremos gestionarla de manera más saludable. Aunque nunca desaparecerá por completo, podemos aprender a vivir con ella de una manera que no nos limite.

			Autotest: 
¿cuánto te está afectando la ansiedad?

			Te comparto aquí un pequeño test para descubrir cómo está afectando tu vida la ansiedad. Responde con sinceridad y ten en cuenta que no se trata de un diagnóstico, sino de una forma de conocer cómo te has venido sintiendo en el último tiempo..

			Marca si te sientes identificado/a:

			
					“Se me queda la mente en blanco”. ¿Te encontraste alguna vez tratando de pensar en algo y, de repente, tu mente se bloquea por completo?

					“No puedo concentrarme”. ¿Sientes que tu capacidad para concentrarte en una tarea o actividad se ve afectada? 

					“Me despierto mil veces a la noche o directamente no puedo dormir”. ¿Las noches se convierten en una lucha constante por descansar?

					“No logro terminar nada de lo que me propongo”. ¿Tienes proyectos que inicias con entusiasmo pero nunca logras completar? Como si la energía y el foco desaparecieran antes de llegar al final, y a veces ni siquiera logras comenzar.

					“Vivo acelerado/a”. ¿Sientes que estás siempre corriendo, como si no hubiera suficiente tiempo para hacer todo lo que necesitas?

					“Me siento irritado/a, como si todo me molestara”. ¿Te molestas con facilidad o te irritan cosas que antes no te afectaban tanto?

					“Mi cabeza no para, va a mil por hora”. ¿Tu mente está llena de pensamientos que no paran, como una máquina que nunca se apaga?

					“No tengo hambre o, todo lo contrario, no puedo parar de comer”. ¿Notas cambios en tus hábitos alimentarios, como comer más de lo habitual o perder el apetito?

					“Me dominan los pensamientos negativos, como si fueran parte de mi día a día”. ¿Los pensamientos negativos se repiten en tu mente como una película que no puedes interrumpir?

					“Me cuesta respirar, me late fuerte el corazón, siento una presión en el pecho”. ¿Experimentas síntomas físicos, como dificultad para respirar, palpitaciones o una sensación de opresión en el pecho?

			

			Si te sentiste identificado con varios de estos puntos, es posible que estés atravesando momentos de ansiedad. No estás solo/a, y es un primer paso importante reconocerlo. En los siguientes capítulos de este libro exploraremos más sobre la ansiedad y cómo gestionarla de manera efectiva.
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Tu mente no para de dar vueltas. La lista de
preocupaciones es interminable. No hay descanso

posible y el cuerpo no deja de enviar sefnales de alarma:
alergias, malestares estomacales e intestinales, insomnio,
agotamiento, angustia, miedo... La ansiedad es un mal

de la época que cada vez mas gente padece. Pero tiene
solucion. En este libro encontraras herramientas para
convivir con ellay convertirla en tu aliada.

Sol Buscio, psicologa, escritora, divulgadora y fundadora
del Centro PsicoSol, un espacio dedicado a la atencion
integral de la salud mental. En redes sociales es conocida
como @psico.solb, y allicomparte contenido valioso

y accesible sobre vinculos, ansiedad y autoestima.

@) Editorial El Ateneo

wwweditorialelateneo.com.ar
(f) /editorialelateneo
(@) @editorialelateneo
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