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  ESTE LIBRO TE HARÁ DORMIR




  Dra. Jessamy Hibberd y Jo Usmar




  Todos pasamos por periodos en nuestra vida en los que tenemos problemas para dormir. O bien no podemos conciliar el sueño o bien nos despertamos demasiado temprano, con la cabeza como un bombo de darle vueltas a lo que nos preocupa. A veces conseguir dormir una noche entera parece tarea imposible, a pesar de que lo necesitemos desesperadamente. Este libro te ayudará a romper patrones negativos, a descansar más y a mejorar tu bienestar general.




  La doctora Jessamy Hibberd y la periodista Jo Usmar se basan en las últimas investigaciones en terapia cognitiva y en la psicología moderna para proporcionarte técnicas probadas y ejercicios prácticos que te ayudarán a volver a dormir como un bebé. Te sentirás más descansado, más feliz y empezarás a notar los beneficios de un buen reposo en tu vida diaria.




  ACERCA DE LAS AUTORAS




  La doctora Jessamy Hibberd es una psicóloga clínica reconocida que trabajó para la seguridad social británica antes de establecer su propia consulta. Es miembro de la Sociedad Británica de Psicología y de la Asociación Británica de Psicoterapias Cognitivas y del Comportamiento.




  Jo Usmar es una periodista autónoma. Ha colaborado con medios distribuidos a nivel nacional en Reino Unido como Stylist y Fabulous, además de escribir una columna mensual sobre relaciones en Cosmopolitan. También ha aparecido en televisión y radio como comentarista.




  ACERCA DE LA SERIE




  «Me gusta el formato de estos libros. No son difíciles de leer y contienen un montón de consejos sencillos escritos de forma llana. ¡Sin jerga de hadas ni galimatías! Y fácil de llevar a todas partes también. Cuatro libros para guardar y leer cuando se sienta la necesidad.»




  GOODREADS.COM




  La serie inicial está formada por cuatro libros: Este libro te hará feliz, Este libro te calmará, Este libro te dará seguridad y Este libro te hará dormir.




  Nota de las autoras




  En este mundo de constantes cambios en el que nos ha tocado vivir, a veces la existencia puede ser dura. Día a día, nos vemos empujados en diferentes direcciones, y tenemos que luchar contra la presión a la que nos someten factores externos y, lo que es más importante, a la que nos sometemos nosotros mismos. Cuantas más opciones, más responsabilidad, lo que en determinados casos puede ser un caldo de cultivo para el estrés, la desdicha y la falta de autoconfianza.




  Son muy pocas (por no decir ninguna) las personas que creen que pueden abordar sin problemas el trabajo, cualquier tipo de relación y la vida en general. A la mayoría no nos iría nada mal una ayudita de vez en cuando, un pequeño empujón que nos muestre cómo mejorar el estado anímico, cómo cambiar el enfoque respecto a la vida y cómo sentirnos más satisfechos.




  Esta serie tiene por objetivo ayudarte a comprender tus sentimientos, pensamientos y comportamientos; asimismo, te ofrece las herramientas para aplicar cambios positivos. No somos fans de la complicada jerga médica, por lo que hemos intentado hacerlo de un modo accesible, relevante y ameno, ya que sabemos que querrás experimentar progresos lo antes posible. Estas guías prácticas y concisas muestran cómo canalizar los pensamientos, desarrollar estrategias de superación y aprender técnicas prácticas para enfrentarte a cualquier adversidad de una forma más positiva y eficaz.




  Creemos que la autoayuda no tiene por qué ser un campo confuso, con un tono pomposo o paternalista. Hemos recurrido a nuestra experiencia profesional y a los estudios más avanzados; hemos usado anécdotas y ejemplos que consideramos útiles y que esperamos que también lo sean para ti. La serie se compone de varios títulos; cada uno de ellos aborda un tema —el sueño, la felicidad, la confianza y el estrés— que suscita especial preocupación, para que puedas centrarte en aquellos que más te interesen.




  Estas guías se enmarcan dentro de la terapia cognitivo-conductual (TCC), un tratamiento que ha dado increíbles resultados en una amplia diversidad de temas. Estamos convencidas de que esta terapia te ayudará a superar cualquier dificultad.




  En estos libros, a menudo encontrarás unos diagramas llamados «mapas mentales». Se trata de un recurso fácil de usar y de entender que muestra cómo los pensamientos, el comportamiento y los sentimientos (desde un punto de vista tanto físico como emocional) están conectados entre sí. La idea es desglosar el problema en partes más pequeñas para que no parezca tan abrumador, y establecer opciones para aplicar cambios.




  A lo largo del libro también encontrarás ejercicios y listas de verificación, cuyo objetivo es guiarte a través de pasos prácticos para que modifiques tu enfoque. La intención es facilitar dichos cambios integrándolos en tu rutina, porque no basta con leer la teoría. La única forma de afianzar el bienestar a largo plazo es poner en práctica todo lo aprendido y cambiar la experiencia en tu día a día.




  Puedes elegir sentirte mejor —de verdad, sí que puedes—, y estos libros te enseñarán cómo lograrlo.




  ¡Buena suerte! Si quieres enviarnos tus comentarios, contacta con nosotras a través de la siguiente página web:




  www.jessamyandjo.com
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  Introducción




  Hola, ¿qué tal, cómo estás? ¿Bien? Sí, nosotras también. ¿No es maravilloso que todo el mundo esté siempre bien o incluso más que bien? Así da gusto; da la impresión de que todo es tan agradable y normal... Salvo que sentirse permanentemente bien no es normal. Nuestra habilidad para experimentar y procesar una diversidad de pensamientos y emociones es lo que nos otorga la condición de humanos, pero, por desgracia, los pensamientos y sentimientos pueden, a menudo, ser bastante oscuros. En realidad, todos nos sentimos mal a veces. La vida puede ponernos la zancadilla cuando menos lo esperamos, y cegarnos con dramas o dilemas que hagan que nos invada el desánimo, la tristeza y la depresión.




  Pero no te alarmes, porque también hay buenas noticias...




  En primer lugar, PUEDES ser más feliz. Este libro te mostrará estrategias y herramientas que te ayudarán a cambiar los pensamientos, conductas y sentimientos negativos. Si de verdad deseas invertir un poco de tiempo en ti, te aseguramos que podrás cambiar tu vida por completo. Adelante, sigue leyendo; estamos seguras de que te convenceremos.




  En segundo lugar, no estás solo. El estado depresivo es un problema común de salud mental; una de cada cuatro personas en el Reino Unido experimentará algún tipo de trastorno de salud mental en el transcurso de un año. Dicho de otro modo, el 25 por ciento de los habitantes de Reino Unido han buscado consejo médico por problemas relacionados con el bienestar emocional. Aunque estos datos estadísticos no harán que descorches una botella de cava para celebrarlo, es reconfortante saber que quizás algunas de las personas que irradian felicidad cerca de ti no sean tan felices y radiantes como aparentan. La infelicidad es un sentimiento completamente normal.




  En tercer y último lugar, hoy día, la gente no suele huir despavorida cuando alguien alude a la «salud mental». El estigma en torno a la depresión y al estado depresivo está desapareciendo. Por desgracia, todavía se da en algunas circunstancias, pero en los últimos años ha habido una espectacular concienciación sobre los problemas de salud emocional. Algunos famosos como Stephen Fry y Catherine Zeta Jones hablan sin reparos de sus experiencias con la depresión. Existen innumerables campañas de organizaciones benéficas que se dedican a la salud mental, programas televisivos y revistas que alertan sobre los trastornos mentales. Hoy día, que alguien desee cuidar de su salud emocional es tan normal como resolver cualquier problema vinculado con la salud física —de ahí que hayamos escrito este libro.




  ¿Por qué la desdicha te ha elegido a ti?




  Estar depresivo es un estado de ánimo normal, que sufre una diversidad de gente en una diversidad de momentos por una diversidad de motivos. Puede que hayas experimentado una vivencia trágica o que hayas recibido una noticia devastadora, o que tengas una reacción retardada a algo que pasó hace mucho tiempo. También es posible que el decaimiento sea tu estado de ánimo por defecto —que seas de los que siempre ven el vaso medio vacío, que te sientas insatisfecho y desilusionado con la vida y con tu situación—, o simplemente que tengas un mal día, semana o mes. Esto nos pasa a todos —sin excepción—, y comprender los motivos puede ayudarte a gestionar esos momentos y a ser más feliz.




  La tristeza puede convertirse en un punto de apoyo, una justificación para evitar la vida real. Te sientes tan solo y desanimado que estás completamente convencido de que es una de tus imperfecciones personales. La cultura perfeccionista del «lo quiero todo» en la que estamos inmersos puede propiciar un sentimiento de culpabilidad por el hecho de sentirnos tristes, como si en cierto modo estuviéramos admitiendo un fracaso. Por todo ello, estamos muy contentas de que hayas decidido leer este libro. Tu situación puede mejorar, ¡y lo hará!




  Breve presentación del libro




  La depresión y la tristeza son temas que nos atañen. Las dos hemos vivido casos de depresiones de cerca, entre nuestros amigos y familias, y creemos que un libro como este podría haberles sido de gran ayuda. Usamos los términos «estado depresivo», «estado de ánimo depresivo», «bajo estado de ánimo» y «depresión» indistintamente porque creemos que las estrategias que usamos te ayudarán a sentirte mejor con independencia del tiempo que lleves sintiéndote así. Queremos ofrecerte consejos prácticos y efectivos de una forma comprensible y sencilla. Si hace mucho tiempo que te sientes fatal, prueba nuestras sugerencias, pero acude también a tu médico de cabecera, por si, además, necesitas la ayuda de un especialista.




  Creemos que cuidar de nuestra salud emocional constituye una parte esencial de una buena calidad de vida. Es curioso que la mayoría de la gente opine que es totalmente normal y natural ocuparse de la salud física, ir al gimnasio, llevar una dieta saludable, etcétera, pero tan pronto como alguien susurra la posibilidad de dedicar atención a la salud mental, emergen temores y sospechas, como si prestar atención a los procesos mentales fuera algo bastante raro. Pero no es raro, es del todo esencial para que te sientas feliz y disfrutes de la vida.




  Utilidad del libro




  Este libro es realmente práctico. Estamos decididas a marcar una diferencia en tu vida y a ayudarte a que seas más feliz. Es importante que te familiarices con cada capítulo y asimiles la información y habilidades necesarias a medida que progresas. Cada capítulo se basa en el anterior, por lo que te recomendamos que los leas en orden numérico en lugar de aleatoriamente, a fin de que su contenido tenga el máximo sentido. Aunque te parezca extraño, tiene una explicación: las estrategias al principio son más simples que las que encontrarás al final del libro. Hay que aprender a caminar antes de echar a correr, por eso iremos agregando conocimientos poco a poco, para que el proceso te resulte más fácil.




  Este manual te guiará a través de todo aquello que necesitas hacer para ser más feliz, también te explicará por qué necesitas hacerlo y, por último, revisaremos cada paso. Necesitas dedicarles el tiempo que se merecen; muchas de estas técnicas producirán resultados inmediatos, pero la práctica es lo que afianzará que las aceptes con naturalidad. Aplícate en las estrategias, practícalas y luego intégralas en tu vida diaria; estamos seguras de que te sentirás más feliz.




  Cómo sacar el máximo partido del libro




  ♦ Invierte tiempo en todas las estrategias (identificadas por el símbolo ►), en vez de prestar atención a unas y desestimar otras. Está demostrado que estas técnicas funcionan. Algunas encajarán mejor en tu forma de ser, pero si las pruebas todas, te estarás dando la máxima oportunidad de ser más feliz.




  ♦ Romper con los malos hábitos para adoptar nuevas costumbres positivas lleva su tiempo (más o menos veintiún días, según la mayoría de los expertos) por lo que tendrás que practicar y repetir las estrategias a fin de promover un efecto duradero.




  ♦ Compra una libreta y dedícala a este libro. Algunas de las estrategias implican tomar notas o realizar dibujos. Seguro que te motivará y te reportará una gran alegría repasar las notas y ver los progresos que has hecho. Además, escribir es un buen recurso para ejercitar la memoria, y conseguirá que tu decisión de cambiar sea más «oficial» en tu mente.




  Creemos que la depresión, la tristeza y el estado depresivo se pueden vencer. No los aceptes con resignación, como compañeros de fatiga. Puedes recuperar el control de tu vida. El mero hecho de querer aplicar un cambio ya es un gran paso, y una decisión de la que deberías sentirte orgulloso.




  CapítuloI




  El estado depresivo




  El estado depresivo puede afectar enormemente tu vida. A continuación te explicaremos en qué consiste, cuál puede ser su origen y por qué te ha agarrado con sus zarpas. Comprender el cómo y el porqué de la infelicidad es esencial para que te sientas mejor.




  ¿Por qué nos sentimos deprimidos?




  Todo el mundo se siente triste, infeliz y desanimado a veces; no hay nada malo en ello. No podrías saber qué se siente al ser feliz si nunca experimentaras tristeza. No serías humano si no sintieras una variedad de emociones.




  El estado anímico fluctúa de forma natural. Imagina una línea con «increíblemente feliz» en un extremo y «deprimido» en el otro. Todos nos desplazamos de un lado al otro de esa línea, en función de lo que sucede en nuestras vidas; es una cuestión de equilibrio. Con todo, si te encuentras encallado en el extremo de la infelicidad de la línea durante un tiempo, quizá sea el momento de empezar a plantearte los motivos.




  Cuando sufres un bajón, puedes tener la impresión de que es imposible salir del pozo, y tu mal día puede dar lugar a una mala semana, a un mal mes o a un mal año. Sin embargo, por más tiempo que lleves en ese estado de abatimiento, te aseguramos que puedes darle la vuelta a la situación. No existe ninguna razón para que aceptes tal estado como una condición permanente. Cuando comprendas los motivos que te empujan a sentirte de ese modo, estarás en una posición más aventajada para aplicar cambios. Aceptar que te sientes mal y que quieres sentirte mejor es un paso importante. Reconocerte en las explicaciones que ofrecemos en este libro también puede ayudarte a sentirte más aliviado, una confirmación de que no estás solo y de que otras personas con experiencias similares a la tuya han conseguido salir a flote.




  La depresión, en todas sus facetas, es un viejo trastorno. Antiguo, más bien. La primera información sobre sus orígenes la dio Hipócrates, médico de la Grecia clásica, quien escribió: «Si el miedo y la tristeza se prolongan, es melancolía». Hipócrates especificaba que aquellos que la sufrían mostraban una «aversión a la comida, irritabilidad, cansancio y somnolencia». Este diagnóstico todavía es válido, y los síntomas que Hipócrates y sus discípulos identificaron son tan relevantes ahora como lo eran en el año 400 a. C.




  Todos tenemos la capacidad de experimentar tristeza, pero algunas personas muestran una mayor propensión que otras a sentirse infelices. Es un sentimiento que puede surgir de la nada y aferrarse a ti, u originarse a causa de un acontecimiento específico o de un trauma que puede desencadenar más sentimientos de melancolía a largo plazo. La depresión no solo afecta a cómo nos sentimos desde un punto de vista emocional sino también a cómo pensamos, cómo nos comportamos y cómo nos sentimos físicamente.




  Los manuales clínicos caracterizan la depresión como un trastorno que representa una alteración de un «funcionamiento» previo, como por ejemplo un cambio (a peor) en el comportamiento y en los sentimientos. Los que la sufren experimentan cinco o más de los siguientes síntomas durante un período de dos semanas (uno de esos síntomas ha de ser necesariamente el bajo estado de ánimo y la pérdida de interés o de la capacidad para el placer en todas o casi todas las actividades):




  ♦ Bajo estado de ánimo




  ♦ Disminución del interés o de la capacidad para el placer




  ♦ Alteración del apetito




  ♦ Insomnio




  ♦ Movimientos sin sentido, como pasearse de un lado a otro, retorcerse las manos o inquietud extrema




  ♦ Fatiga o pérdida de energía




  ♦ Sentimientos de inutilidad o de culpa excesivos o inapropiados




  ♦ Disminución de la capacidad para pensar o concentrarse




  ♦ Pensamientos recurrentes de muerte o suicidio




  Los síntomas pueden provocar una significativa angustia e incapacidad en situaciones sociales, en el trabajo y en otras facetas de tu vida. (Es importante descartar otras causas, por ejemplo el consumo de sustancias que puedan alterar la mente o un determinado cuadro médico.)




  

    El duelo




    Algunos de estos síntomas pueden ser directamente atribuibles a un estado de pena, una situación totalmente diferente a la que tratamos aquí. Si bien es cierto que un estado de aflicción puede derivar en una depresión, no se trata del mismo problema; existen tratamientos específicos para tratar el duelo. Si has perdido a un ser querido y reconoces los síntomas que acabamos de mencionar, no desesperes ni desestimes la idea de seguir leyendo este libro. Es cierto que abordamos el estado depresivo y la depresión más que la aflicción, pero habrá técnicas y estrategias que te ayudarán.
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