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      El mundo de hoy parece ser imparable y frenético. Las novedades vienen y van en un mismo día, vemos todos los problemas y la negatividad en las pantallas de nuestros aparatos electrónicos, como si el mundo se burlara de nosotros porque somos incapaces de alcanzarlo.

      

      Sí, en el mundo hay muchos problemas, y en nuestras vidas personales también. Sobre todo, ahora que vivimos en una sociedad globalizada, llegamos a sentir que debemos preocuparnos tanto de lo que sucede en nuestras casas como lo que sucede en todos los países. La empatía puede resultar agobiante.

      

      Como te imaginarás, la ansiedad, depresión y negatividad pueden echar raíz con mucha facilidad, volviéndonos sólo la sombra de lo que realmente somos.

      

      La vida tiene muchas maneras de decepcionarnos, pero el valor de nuestras vidas recae en la manera como enfrentamos esos pensamientos y acciones negativos, aprovechar lo que se nos ha dado y tratar de vivir la vida al máximo.

      

      Probablemente pienses que es más fácil decirlo que hacerlo. Detente, no cierres este libro aún. Si lo que buscas son métodos para fortalecer tu armadura contra la oscuridad de la vida, entonces has llegado al lugar correcto. Prepárate para la gran batalla contra la negatividad.

      

      Es seguro que has escuchado cientos de veces que tener una mentalidad positiva puede cambiar drásticamente el curso de tu vida. Sin embargo, cuando el camino se vuelve más complicado, puede ser difícil encontrar la luz y salir del problema.

      

      La negatividad se nos lanza día con día: ya sea un cliente grosero, un jefe odioso, o cualquier cosa terrible en tus relaciones. Cada día de la vida puede ser una molestia. A veces, la mala racha de negatividad llega a abarcar toda una semana o un mes de nuestras vidas a causa de algunas personas o eventos que no podemos ignorar.

      

      ¿Alguna vez has escuchado acerca de la Terapia Cognitivo Conductual? Es normal incomodarse por la palabra “terapia”, no te preocupes.

      

      Pero en este caso se trata de una clase muy distinta de terapia, ya que se centra en ajustar tu mente para aprender a ver las cosas que experimentas en la vida de una manera completamente diferente.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual es un método de la psicoterapia que enfatiza la importancia del papel que juegan nuestras mentes sobre cómo nos sentimos y cómo actuamos.

      

      Los capítulos de este libro tratarán principalmente acerca de:

      ·       Enseñarte qué es la Terapia Cognitivo Conductual y cómo funciona.

      ·       Quién se logra beneficiar de esta forma de terapia.

      ·       Formas de identificar las áreas de tu vida que alimentan la negatividad.

      ·       Varios métodos únicos que te ayudarán a mejorar tu vida a largo plazo.

      

      Gracias por unirte a este viaje hacia una vida mejor y más positiva. Tras mucho esfuerzo, este libro contiene información muy útil y completa para ti.
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      Los Principios De La Terapia Cognitivo Conductual

      

      La Terapia Cognitivo Conductual es una forma de terapia que se adentra a las conexiones de nuestros pensamientos, emociones y comportamientos. Es una terapia de corta duración que es dirigida y estructurada con la intención de ayudar frente a los desórdenes mentales.

      

      El objetivo detrás de la Terapia Cognitivo Conductual es liberar la angustia que los pacientes experimentan por medio del desarrollo de comportamientos adaptativos.

      

      Se han hecho muchas investigaciones acerca de esta terapia, así que se ha convertido en un gran método de apoyo en la psicoterapia. Existe una evidencia clínica muy fuerte que reafirma sus descubrimientos y aportaciones, por lo que la Terapia Cognitivo Conductual es una opción altamente recomendada para tratar los problemas de salud mental en las personas.

      

      La teoría afirma que la Terapia Cognitivo Conductual está centrada en la hipótesis sobre que la forma en la que una persona piensa y actúa está influenciada por las percepciones de la vida y los eventos que han sufrido. No es una situación específica que determina lo que alguien siente, sino el método en el que se construye un escenario.

      

      Principios de la Terapia Cognitivo Conductual

      

      Basada en un modelo cognitivo que proviene de respuestas emocionales.

      

      1.   Breve y de tiempo limitado.

      

      2.   Relaciones terapéuticas con una fundación de sonido son necesarias para una mejor terapia.

      3.   Basada en el esfuerzo y la colaboración entre pacientes y terapeutas.

      

      4.   Basada en la filosofía estoica.

      

      5.   Utiliza el método socrático.

      

      6.   Es dirigida y estructurada en la naturaleza.

      

      7.   Basada en modelos educativos e investigaciones.

      

      8.   La teoría de la Terapia Cognitivo Conductual se basa en el método inductivo.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual no es una técnica terapéutica distinta. De hecho, es un término generalizado para una clasificación más grande de terapias por sus similitudes. Existen muchos acercamientos a la Terapia Cognitivo Conductual, como:

      

      ·       Terapia Dialéctica Conductual

      ·       Terapia Cognitiva

      ·       Terapia Racional del Vivir

      

      ·       Terapia Racional Conductual

      

      ·       Terapia Emotiva Conductual

      

      La base de la Terapia Cognitivo Conductual parte de las porciones cognitivas de las respuestas emocionales

      

      Este tipo de terapias se fortalecen a partir del hecho fundamentado acerca de cómo nuestros pensamientos son los causantes de que sintamos y actuemos de cierta manera, no sólo las cosas externas como situaciones o personas. Lo mejor de esto es que somos capaces de cambiar lo que pensamos, sentimos y hacemos, incluso si una situación que vivimos nunca cambia.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual es una terapia breve y de tiempo limitado

      

      La Terapia Cognitivo Conductual es la forma más rápida de terapia que existe hoy en día, a diferencia de otro tipo de terapias, como el psicoanálisis, que pueden llevar años. El mayor problema con las terapias a largo plazo es que requieren de un compromiso muy grande y constante por parte de los pacientes, y si se encuentran desmotivados o hartos de su situación, difícilmente logran seguir adecuadamente sus sesiones y terminan por abandonar la terapia sin acabarla.

      

      Este tipo de terapia es más breve gracias a que es mayormente de naturaleza instructiva, y eso le da un buen uso a las tareas que los terapeutas les asignan a los pacientes. Al ser de tiempo muy limitado, ayuda a que los pacientes comprendan que hay un punto en el que la terapia acabará. La Terapia Cognitiva Conductual no es de final abierto o un proceso que nunca acaba del todo.

      

      Se necesita de una fuerte relación terapéutica para una Terapia Cognitivo Conductual efectiva

      

      Muchas otras formas de terapia suponen ser buenas para los pacientes que tienen una relación positiva con sus terapeutas. Sin embargo, en la Terapia Cognitivo Conductual, los terapeutas saben que para mejorar no se necesita únicamente de una buena relación entre las dos partes.

      

      Ellos creen que los pacientes cambian porque aprenden cómo pensar y actuar diferente en situaciones negativas o de estrés. Es por eso que el enfoque de la Terapia Cognitivo Conductual es enseñar habilidades de consuelo y control propio a sus pacientes. Entrega las herramientas necesarias para que el paciente pueda enfrentar la negatividad y trabajar día con día sus pensamientos y acciones.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual es un esfuerzo colaborativo

      

      Los terapeutas desean conocer lo que sus pacientes quieren fuera de sus vidas y entonces se toman los pasos necesarios para que alcancen esas metas. Los terapeutas de la Terapia Cognitivo Conductual escuchan, enseñan, y motivan a sus pacientes, por lo que el papel principal del paciente es expresar abiertamente sus preocupaciones, aprender y luego aplicar sus aprendizajes en las situaciones del día a día.

      

      La filosofía estoica es la base de la Terapia Cognitivo Conductual

      

      No todo acercamiento a la Terapia Cognitivo Conductual va a concordar o enfatizar con el estoicismo.

      Esta terapia no les enseña a los pacientes decirle a los demás cómo se deben sentir. Sin embargo, aquellos que buscan terapia en primer lugar, no quieren sentir más aquella carga negativa.

      

      Ahí es donde el estoicismo entra en juego, pues les enseña a los pacientes cómo sentirse tranquilos cuando estén confrontando alguna situación que no desean o que les resulta estresante. No importa cómo actuemos, siempre habrá momentos negativos a nuestro alrededor.

      

      Puedes estar molesto por los problemas que atraviesas o puedes intentar tener una mejor perspectiva y eliminar todas las pequeñas molestias que sí están en tus manos.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual permite que las personas puedan reconocer y aceptar un problema individual con mayor calma, que no sólo les hace sentir mejor, sino también las pone en una posición más beneficiosa para tomar mejores decisiones y usar su energía de formas más sabias para resolver los problemas.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual utiliza el método socrático

      

      Los terapeutas necesitan tener un buen conocimiento de los problemas que tienen los pacientes, por lo que suelen preguntar muchas veces el porqué de las cosas. Esto motiva a los pacientes a preguntarse a sí mismos la razón de sus pensamientos o emociones.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual usa un acercamiento directo y estructurado

      

      Los terapeutas mantienen una agenda y registros de las sesiones que tienen con sus pacientes. Ellos usan técnicas específicas y conceptos que les enseñan a las personas durante cada sesión. La Terapia Cognitivo Conductual es un método que se enfoca más en las metas del paciente. Los terapeutas nunca les dicen a las personas cuáles son sus metas y que son capaces de tolerar. Ellos ayudan a dirigir y mostrar ciertas formas de pensar y actuar para obtener de mejor manera lo que desean. Nunca les dicen a los pacientes qué hacer, sino cómo hacerlo.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual se basa en un modelo educativo

      

      Es, afortunadamente, uno de los mejores métodos terapéuticos gracias al hecho de tener fundamentos científicos y los estudios de las reacciones de las emociones y el comportamiento. El objetivo de la Terapia Cognitivo Conductual es apoyar a los pacientes a desaprender reacciones que no desean y aprender nuevas, adquirir formas positivas de actuar.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual es un método que no sólo evolucionó a partir del diálogo, sino también con el beneficio de aprender a actuar de una manera más positiva. Ofrece mejores y más rápido resultados para los pacientes que buscan este tipo de terapia para aprender habilidades útiles a lo largo de su vida personal.

      

      La teoría de la Terapia Cognitivo Conductual se basa en el método inductivo

      

      El pensamiento racional surge de los hechos. Muchas veces, nos molestamos por cosas o situaciones que no resultan de la manera que imaginábamos. Piensa en cuánto tiempo ahorrarías si no te molestaras.

      

      El método inductivo motiva a la gente a mirar más profundamente sus pensamientos como si fueran hipótesis que pueden cuestionarse y probarse luego.

      

      Cuando descubrimos que nuestras suposiciones no son correctas después de recibir nueva información, podemos entonces cambiar la dirección de nuestros pensamientos para alinearlos a la situación como realmente es.

      

      Las técnicas y teoría de la Terapia Cognitiva Conductual se basan en el método inductivo

      

      Trata de recordar el momento cuando aprendiste las tablas de multiplicar. Si intentaste aprenderlas estudiando sólo una hora a la semana, puede que aún te cueste recordarlas. Cuando eras joven, probablemente pasabas varias horas en casa estudiando las tablas, incluso con ayuda de materiales como tarjetas.

      

      El mismo concepto puede aplicarse a la psicoterapia. Cuando ya tienes en mente el objetivo por alcanzar, puede costar trabajo lograrlo si sólo le dedicas una hora cada semana a los temas y técnicas recién enseñadas.

      

      Los terapeutas asignan proyectos semanales a sus pacientes para que trabajen. Eso los motiva a practicar las técnicas que han adquirido y usarlas en situaciones de la vida real, para finalmente cambiar su perspectiva y pensar más positivamente.

      Cuando un paciente trabaja lo aprendido en terapia y ve resultados positivos, se motiva aún más para seguir aprendiendo.

      

      CÓMO FUNCIONA LA TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL

      

      Cómo ya has aprendido en el capítulo anterior, la Terapia Cognitivo Conductual es un método de tratamiento psicoterapéutico que ayuda a los pacientes a entender y mejorar sus pensamientos y emociones, saber el por qué se sienten de cierta manera, y que influye para que eso suceda. Este tipo de terapia es usada comúnmente para tratar un rango de desórdenes como ansiedad, depresión, fobias y adicciones.

      

      La Terapia Cognitiva Conductual es un tratamiento de corto plazo que se enfoca en guiar a los pacientes para que conquisten situaciones específicas. Durante el tratamiento, los pacientes aprenden a ver y cambiar procesos mentales indeseables y patrones de conducta destructiva que llevan a emociones y comportamientos negativos.

      

      Los fundamentos del modelo cognitivo

      

      Una gran parte de la Terapia Cognitiva Conductual y su habilidad de funcionar adecuadamente para los pacientes se apoya en la cognición, o en la manera en la que pensamos acerca de ciertas cosas y cuál es el contenido de nuestros pensamientos y cómo son conceptualizados.

      

      Existen tres niveles superiores de cognición:

      

      1.   Las creencias centrales

      

      2.   Suposiciones disfuncionales

      

      3.   Pensamientos negativos automáticos

      

      Antecedentes de la Terapia Cognitivo Conductual

      

      La Terapia Cognitivo Conductual fue introducida hace más de 40 años para ayudar en el tratamiento de la depresión. Es un modelo de conducta efectivo en el tratamiento de ansiedad, fobias, insomnio, conflictos maritales, abuso de sustancias, desorden bipolar, y otros problemas negativos que las personas enfrentan.

      

      La Terapia Cognitivo Conductual recientemente ha demostrado tener un mejor efecto en la mente que incluso los medicamentos prescritos, sobre todo en el tratamiento del insomnio. Se basa en su necesidad de identificar, retar, y por último cambiar cómo son vistas esas situaciones.

      

      La manera en que pensamos es como si usáramos un par de lentes que tienen el poder de ver el mundo entero con una luz particular. Este tipo de terapia agudiza nuestro entendimiento de cómo percibimos las cosas y cómo nuestra realidad determina cómo pensamos y nos comportamos.

      

      Cómo funciona la Terapia Cognitivo Conductual

      

      El propósito de esta terapia es ir cambiando nuestra forma de pensar y actuar asociados a nuestro proceso mental. Este método de terapia ayuda a muchas personas a resolver problemas relacionados con lo emocional, social, laboral y médico al indagar en el pasado para tener una visión más clara de nosotros mismos y el por qué pensamos o nos sentimos de cierta manera. La Terapia Cognitivo Conductual localiza los pensamientos y creencias que tenemos en este momento.

      

      Existen habilidades específicas que se relacionan con el reconocimiento y la corrección del desorden de pensamiento, la modificación de creencias, y cómo relacionarse con los demás de una manera completamente distinta, ayudando a los pacientes a aprender a comportarse de maneras más deseadas.

      

      Es importante saber que las percepciones cognitivas negativas evolucionan a pensamientos y comportamientos poco saludables. Cuando alguien experimenta una situación estresante, pensamientos automáticos e intrusivos vienen a la mente y afectan el ambiente o las emociones de la situación. Esto puede causar que una persona exagere, se sienta mal o se nuble. Esto es porque está teniendo falsas suposiciones acerca del significado de las cosas que experimenta basado en una verdad no identificada.

      

      Por ejemplo, alguien que teme ir al dentista quizá arrastra el dolor que sintió en una intervención dental previa. Este miedo suele ser un detonante que surgió de algún evento traumático en la niñez. Puede provocar falta de sueño, ansiedad, o negligencia en el cuidado de su salud bucal.

      

      Intervenciones practicadas con Terapia Cognitivo Conductual:

      ·       Evitar generalizaciones y el pensar en todo o nada.

      

      ·       Enfrentar suposiciones.

      

      ·       Pensar correctamente para que los pensamientos se acerquen más a la realidad.

      

      ·       Describir, aceptar y entender antes que juzgar.

      

      ·       Desarrollar conciencia de los pensamientos automáticos.

      

      ·       Distinguir entre conclusiones racionales e irracionales.

      

      ·       Aumentar la conciencia del ánimo y el ambiente.

      

      ·       Examinar la validez y la utilidad de un pensamiento específico.

      

      ·       Enfocarse en cómo son las cosas en vez de cómo deberían ser.

      

      ·       Gradualmente aumentar la exposición a los miedos.

      

      ·       Identificar y modificar las creencias distorsionadas.

      

      ·       Identificar zonas problemáticas.

      

      ·       Identificar qué es realista; ¿es lo que piensas realmente la verdad?

      

      ·       Mantener un diario de conducta cognitiva.

      

      ·       Ver una situación desde distintas perspectivas.

      

      ·       Detener las conductas de “leer mentes” o “adivinar el futuro”.

      

      ·       Dejar de tener una visión catastrófica (pensar siempre en lo peor).

      

      ·       Detener los pensamientos negativos.

      

      ·       Dejar de ensimismarse o tomar la culpa de todo.

      

      ·       Comparar tus percepciones con la realidad.
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      Principales aspectos de la ansiedad y la depresión

      

      ¿Qué es la ansiedad? Por definición, la ansiedad es un sentimiento de preocupación, nerviosismo o incomodidad, comúnmente relacionado con alguna situación inminente o algo que surgió inesperadamente. La ansiedad involucra un estado fisiológico de la mente que está formado por componentes de comportamiento, emocionales, somáticos y cognitivos. Al combinarse, estos aspectos crean sentimientos de aprehensión, preocupación y miedo. Todos los signos de ansiedad son realmente dolorosos para las personas, pues no permiten sentir alivio.

      Por si no fuera suficiente, la ansiedad es comúnmente acompañada por síntomas físicos como dolor de pecho, náuseas, problemas de respiración, dolor de cabeza, dolor de estómago e irregulares palpitaciones del corazón.

      

      Cada uno de nosotros sufre de ansiedad, pero en diferentes momentos y de diferentes formas, ya sea por estar frente a una audiencia o conocer a la familia de tu pareja. La vida está llena de momentos que nos llevan a tener pensamientos o emociones ansiosas.

      

      Desafortunadamente, al menos que tengas poderes sobrenaturales para ver el futuro, vives cada día sin saber verdaderamente las consecuencias que tus acciones presentes pueden tener el día de mañana.

      

      La ansiedad es una reacción del cuerpo hacia ambientes o escenarios poco familiares o peligrosos, es una especie de instinto que tenemos desde que nacemos. Todos tienen la tendencia de sentirse ansiosos de vez en cuando y sentirse estresados o incómodos. Sentirse así de vez en cuando es normal, nos da la adrenalina necesaria para estar conscientemente alerta y así poder prepararnos para ciertas situaciones.

      

      Nuestros cuerpos están naturalmente equipados para prepararnos en caso de lidiar con posibles obstáculos, es por eso que nuestro corazón se acelera, sudamos y nuestro sistema digestivo se agita. Podríamos decir que el cuerpo tiene un mecanismo de defensa y es el cerebro quien lo alerta, es por eso que nuestras emociones y nuestros pensamientos pueden provocar reacciones fisiológicas.

      

      Imagina sentir como si tu corazón fuera a explotar todo el tiempo, incluso en momentos tranquilos. Visualiza una vida donde se te dificulta concentrarte en las actividades diarias, donde te da miedo abandonar la seguridad que te brinda tu casa. Vivir con un desorden de ansiedad es agotador y puede llevar a otros aspectos negativos, tanto mentales como físicos.

      

      Posibles causas de ansiedad

      

      Todos los seres humanos son únicos, lo que hace que los problemas mentales más comunes se manifiesten de distinta manera en cada persona. Son varios los factores que causan ansiedad y se siembran en nuestra mente para seguir creciendo. Algunos factores que influyen pueden ser:

      ·       La química del cerebro.

      

      ·       Situaciones en la vida.

      

      ·       El cómo fuimos criados.

      

      ·       Factores ambientales.

      

      ·       Genética.

      

      Estos factores son los que frecuentemente encontramos a lo largo de nuestra vida y que pueden volvernos víctimas de la ansiedad, pero cualquiera de los siguientes factores en combinación puede elevar el riesgo de desarrollar un desorden de ansiedad:

      

      ·       Alcohol, prescripción médica o abuso de drogas.

      

      ·       Desbalances químicos en el cuerpo o cerebro.

      

      ·       Historial familiar con problemas de ansiedad.

      

      ·       La aparición de otro problema de salud mental.

      

      ·       Trauma físico, emocional o mental.

      

      Efectos secundarios de algún medicamento.

      

      ·       Estrés durante un largo periodo de tiempo.

      Los sentimientos y pensamientos que crea la ansiedad pueden generar un sentimiento de soledad en cualquier persona. Irónicamente, la ansiedad y todos los síntomas que le acompañan es una de las enfermedades mentales más comunes en el mundo y muchos adultos viven con eso día a día.

      

      Cuando se vive con un desorden de ansiedad, es necesario reconocer los síntomas que más te molestan o perjudican y buscar maneras de aliviarlos. Claro, es mucho más fácil decirlo que hacerlo. Algunas personas nunca perciben realmente qué es lo que detona sus episodios de ansiedad, mientras que otras logran localizar y prever ciertas situaciones para así evitarlas a toda costa. Los detonantes de un episodio de ansiedad pueden ser cosas muy pequeñas o una combinación de diferentes situaciones.

      

      Algunos tipos de detonantes pueden ser:

      

      ·       Una enfermedad

      

      ·       Cansancio físico o emocional

      

      ·       Relaciones o amistades

      

      ·       Situación escolar estresante

      

      ·       Situaciones estresantes

      

      ·       La manera en la que procesas las cosas que te suceden

      

      ·       Situación laboral estresante

      

      Para algunos, los ataques de ansiedad aparecen de la nada y atacan cuando menos se espera y en los momentos más inconvenientes.

      

      Ese simple hecho puede causar un sentimiento de ansiedad, por lo que la habilidad de reconocer tus detonantes antes de que ocurran es crucial para lidiar con la ansiedad.

      

      Detonantes de ansiedad comunes que dejamos pasar:

      

      ·       Las idas y vueltas de la vida diaria. Siempre estamos ocupados y a veces pareciera que nunca se calman las aguas.

      

      ·       El hecho inevitable de que siempre estamos envejeciendo.

      

      ·       Conducir. Sobre todo en carreteras con muchos automóviles y puentes.

      

      ·       No cumplir con las expectativas que nosotros mismos establecemos.

      

      ·       La falta de certeza. Cuando no tenemos el control de una situación, solemos asustarnos un poco. Esto se debe a una falta de comunicación y a la ansiedad creando conclusiones por nosotros.

      

      ·       Sirenas de ambulancias, bomberos o policías.

      

      ·       Estrés laboral. No exponer adecuadamente, no tener suficiente tiempo para un trabajo, etc.

      

      ·       El simple hecho de pensar en lo que detona tu ansiedad puede ser una razón que causa ansiedad por sí misma.

      

      ·       Sentir calor puede asociarse con estar claustrofóbico y causar ansiedad.

      

      ·       El inevitable hecho de la vida llamado muerte. Esto les afecta especialmente a las personas que han experimentado alguna pérdida muy significativa en sus vidas.

      

      ·       Soledad.

      

      ·       La posibilidad de averiguar que a las personas no les agradas tanto como pensabas.

      

      ·       Ser juzgado o atacado verbalmente.

      

      ·       Multitudes.

      

      ·       La incapacidad de predecir el futuro. Las personas con ansiedad suelen detestar las sorpresas.

      

      ·       Probar cosas nuevas.

      

      ·       Estar lejos de casa o en algún lugar familiar.

      

      ·       Cuando muchas personas te hablan al mismo tiempo.

      

      ·       Las dificultades que tus hijos enfrentan en la escuela.

      

      ·       El dinero, obviamente. Ya sea la planeación de ahorro para comprar algo significativo, el pagar mensualmente las deudas y al mismo tiempo hacer los gastos cotidianos, puede causar mucha ansiedad.

      

      Acerca de la depresión

      

      La depresión es una enfermedad que afecta negativamente la manera en que sentimos, pensamos y actuamos. Nos provoca experimentar periodos de tristeza y de desinterés hacia las cosas que amamos. La depresión es un conjunto de variaciones físicas y emocionales que pueden llegar a perjudicar la capacidad de una persona para ser funcional en su vida diaria.

      

      La depresión suele confundirse con la tristeza común y el sentimiento de pérdida cuando alguno de nuestros familiares fallece, cuando perdemos un empleo, o enfrentamos dificultades en una relación. Una persona que sufre de esta “depresión” durante un periodo de tiempo, eventualmente se va sintiendo mejor y puede retomar su vida normal.

      

      Es importante entender que “estar triste” no es lo mismo a sufrir depresión.

      

      La razón por la que el duelo y la depresión se suelen confundir y malinterpretar es porque en ambos se sufre de un sentimiento intenso de tristeza y provocan una incapacidad de continuar con la rutina diaria. El duelo y la depresión tienen notables diferencias:

      

      ·       El duelo se presenta en dolorosas olas que se mezclan con recuerdos positivos. La depresión consiste en una disfunción total del ánimo y pérdida de placer en las actividades diarias durante más de dos semanas.

      

      ·       El autoestima se mantiene durante el duelo, mientras que en la depresión, el rechazo a uno mismo y la sensación de no valer nada son comunes.

      

      Factores de riesgo en la depresión

      

      La depresión tiene la capacidad de afectar a cualquier persona, incluso a quienes parecen tener una vida en circunstancias ideales. Muchos factores claves pueden jugar un papel importante en el surgimiento de la depresión como, por ejemplo:

      

      ·       Factores del ambiente, como la exposición a la violencia, el abuso, la pobreza, la negligencia, etc. Estos factores hacen que las personas más vulnerables desarrollen depresión con el tiempo.

      

      ·       La personalidad puede jugar un papel también, especialmente en aquellas personas con baja autoestima. Cualquiera que es superado fácilmente por los problemas de la vida, o aquellos que son naturalmente pesimistas, son susceptibles a tener depresión.

      

      ·       La genética también puede causar depresión si se hereda. Por ejemplo, si un gemelo tiene depresión, es 70% probable que el otro también llegue a tener.

      

      ·       La bioquímica causa cambios en el cerebro y un desbalance químico puede causar fácilmente que los síntomas de depresión aparezcan.

      

      La ansiedad y la depresión

      

      La depresión y la ansiedad son dos condiciones médicas que difieren una de otra. Aun así, sus causas, síntomas y tratamientos suelen sobreponerse.

      Aunque estas dos enfermedades mentales se discuten frecuentemente, para muchas personas aún es complicado entender sus diferencias.

      

      Muchos de los que sufren de depresión también experimentan periodos frecuentes de “agotamiento ansioso” junto con ánimos bajos. Esto provoca sentimientos de cansancio, tensión, y problemas para concentrarse en las actividades diarias. Se ha descubierto que las personas que experimentan agotamiento provocado por sentimientos de ansiedad y depresión suelen estar en un mayor riesgo de suicidio.

      

      Síntomas de depresión grave:

      

      ·       Ánimo deprimido

      

      ·       Sentimientos de culpa o de desvalorarse

      

      ·       Incremento o pérdida del apetito

      

      ·       Insomnio o hipersomnio

      

      ·       Falta de energía

      

      ·       Falta de interés en actividades disfrutables

      

      ·       Lentitud en los movimientos

      

      ·       Pensamientos o actitudes suicidas

      

      ·       Problemas de concentración

      

      Para ser diagnosticado con depresión, necesitas haber experimentado por lo menos cinco de estos síntomas durante un periodo mayor de dos semanas.

      

      Síntomas de ansiedad generalizada:

      

      ·       Fatigarse fácilmente

      

      ·       Preocuparse en exceso

      

      ·       Irritabilidad

      

      ·       Tensión muscular

      

      ·       Cansancio e incapacidad de descansar

      

      ·       Interrupción del sueño

      

      ·       Problemas de concentración

      

      Para ser diagnosticado con ansiedad, debes haber experimentado síntomas por al menos seis meses, y deben causar un problema en tu día a día.

      

      Como puedes observar, hay una sobreposición cuando se compara la lista de síntomas de la ansiedad y de la depresión. Sin embargo, existen algunos factores distintos cuando se trata de determinar una de otra:

      

      ·       Aquellos con depresión:

      

      o   Se mueven lentamente

      

      o   Sus reacciones son nubladas

      

      ·       Aquellos con ansiedad:

      

      o   Están más alterados

      

      o   Batallan con el manejo de sus pensamientos acelerados

      

      o   Presencia del miedo

      

      La realidad de vivir con ansiedad y/o depresión

      

      Enfrentemoslo, al menos que realmente sufras de ansiedad o depresión, realmente no sabes lo que es vivir en negación, con miedo, en una oscuridad constante, siempre dudando de ti y de quienes te rodean, siempre pensar cosas negativas acerca de tu futuro, etc. Si algún ser querido vive con eso y ves el tormento de la ansiedad diaria, seguramente sólo has percibido la superficie de lo que realmente sucede en su mente día con día.

      Aquellos que viven con pensamientos y sentimientos ansiosos sufren ataques de pánico de manera regular o tienen alguna fobia y se sienten avergonzados de su “enfermedad”. Suele hacer que las personas se sientan locas, aún cuando realmente no lo están.

      

      Naturalmente, algunos días son mejores que otros, pero quienes experimentan síntomas causados por estos problemas mentales suelen tener muchos más días malos que buenos. Constantemente sienten que están siempre bajo una nube negra que deja caer la lluvia sobre ellos, pero esa lluvia no es imaginaria o simplemente agua. Esas gotas que caen desde el cielo hasta sus cabezas se crean a partir de inesperadas visiones, una lógica desagradable, sentimientos de desesperanza y baja autoestima, y tienen que lidiar con el constante transcurrir del mundo y lo que tanto sus seres queridos como extraños hacen y opinan de ellos. Esto es sólo una pequeña muestra de lo que es vivir con ansiedad.

      

      Aprender a conocerse para detectar los detonantes

      

      Las variantes de estos factores que pueden provocar pensamientos y sentimientos ansiosos son distintas en cada persona con ansiedad.

      Es importante tomarse un tiempo y enfocarse para aprender sobre qué cosas te causan paz y ansiedad en tu vida.

      

      Descubriendo las primeras causas de tu ansiedad

      

      Lo que no muchos sabemos es que muchas de las causas que detonan la ansiedad son realmente producidas por nosotros mismos. Es posible culpar a la situación, la familia, los amigos, etc. por tu ansiedad, pero tú eres quien percibe la vida y lo que te rodea de esa forma. La manera en la que ves, analizas, y tomas la vida lo decides únicamente tú. Una de las razones principales por la que las personas no pueden lidiar con la ansiedad es:

      

      ·       Hablarse a sí mismo negativamente

      

      Basándonos en una investigación hecha por especialistas de conducta y comportamiento, alrededor del 77% de nuestros pensamientos son contraproducentes y negativos. No nos damos cuenta de que somos nuestros peores críticos de nosotros mismos. Es necesario aprender a ser consciente de la manera en cómo te hablas a ti mismo.

      

      Registra todos los pensamientos negativos que tengas al día y trabaja en transformarlos en pensamientos felices y amorosos hacia ti. Puede parecer extraño o incómodo al principio, pero te resultará natural con el paso del tiempo. Hablar contigo mismo es un hábito importante en la vida diaria como cualquier otro.

      

      ·       Expectativas poco realistas

      

      En algunos casos, simplemente tenemos expectativas muy altas que crean un mundo o una vida con un nivel que a veces nos cuesta alcanzar. Esperar que las personas sean perfectas o que recuerden todos los detalles sobre ti es ridículo. Si tus propias expectativas te rebasan, probablemente pierdas grandes oportunidades en la vida o seas incapaz de apreciar las cosas buenas que suceden a tu alrededor por las que deberías celebrar y estar feliz. Esto también aplica para las expectativas que tienes de ti mismo, ¿son realistas? Si tu respuesta es no, sería importante cuestionarse cómo puedes hacerlas más razonables y alcanzables.

      

      ·       Los pensamientos basados en “debería”

      

      Seguramente has pensado seguido “debería hacer esto”. ¿Alguna vez te has detenido a pensar cuál es el razonamiento detrás de ese “debería”? Decirte a ti mismo que deberías es equivalente a decirte que no eres lo suficientemente bueno. Eso sólo lleva a pensamientos negativos y autodesprecio, así que hay que evitarlo. Haz una lista de cosas positivas que debes hacer o convertirte y reflexiona acerca de si esas son tus expectativas o las de alguien más.

      

      ·       Tomarse las cosas muy personales

      

      Aquellos con ansiedad sienten que muchas cosas que ocurren a su alrededor son en realidad su culpa, cuando realmente es más probable que no tenga ningún tipo de relación con ellos ni su comportamiento. Aprende a no tomarte las cosas muy personales, porque en realidad no sabes qué está sucediendo en la vida de los demás. Todos estamos viviendo la vida como podemos y nos encontramos en diferentes niveles, por lo que nunca será igual para todos. Si crees que tu eres causante de las acciones o respuestas de alguien más, mejor pregunta directamente en vez de sólo asumir. Así, podrás deshacerte de suposiciones que sólo alimentan negativamente tu ansiedad.

      

      Nuestras mentes están fabricadas para creer en lo que más se dice o escucha.

      Si siempre estamos hablándonos a nosotros mismos de forma negativa, esperando mucho de los demás y de nosotros, haciendo cosas sólo porque “debemos” o preocupándonos de lo que dicen y piensan los demás, nuestros cerebros actuarán negativamente y lo verán como verdad. Se trata de construir bases positivas en tu mente. Para abrir la puerta de la felicidad y olvidar el estrés y la ansiedad, es indispensable pensar de manera positiva.

      

      Métodos para controlar la ansiedad

      

      Podrías tomarte todo el tiempo del mundo para leer información sobre aliviar la ansiedad vía internet, libros o cualquier otro medio, pero hasta que no decidas verdaderamente generar un cambio para disminuir tu ansiedad, nunca pasará.

      

      También puedes encontrar manuales o libros didácticos en internet que se centran en la ansiedad y tienen preguntas reflexivas y ejercicios que te pueden ayudar a entender mejor tu proceso y entender porque el mundo te vuelve ansioso.

      

      ·       Detente: cuando esa sensación de ansiedad empiece a aparecer, detente y tomate un tiempo para hacer una nota mental de lo que estás haciendo en ese preciso momento. Claro, es más fácil decirlo que hacerlo, sobre todo si estás en medio de una tarea o conversación. Sin embargo, es beneficioso tomarte aunque sea un momento para identificar qué es lo que te hace sentir ansioso.

      

      ·       Identifica: Reconocer el inicio de un ataque de ansiedad puede ayudarte a concluir qué es lo que en realidad lo causa. Si desarrollas la habilidad de reconocer los detonadores cuando empiezan a surgir serás capaz de detenerlos más rápido. Muchas personas no se dan cuenta de que se están sintiendo ansiosos hasta que alcanzan los síntomas más fuertes que les rebasan. Con el tiempo, serás capaz de reconocer qué es lo que está amenazando tu felicidad y podrás sentirte mejor.

      

      ·       Escribe: al escribir notas mentales para ti mismo, verás que relatas tanto las cosas buenas que te suceden como las malas que detonan tu ansiedad. Tener una libreta de notas, aunque sea en el celular, para poder acceder fácilmente en una situación complicada y escribir cómo te sientes. Asegúrate de escribir cuantos detalles puedas.

      

      ·       Analiza: al final de la semana, revisa lo que has escrito sobre tu ansiedad en esas notas. Puedes revisarlo cada día, semana o mes, pero lo ideal sería una semana para poder estar al tanto de ti mismo y poder seguir el patrón. Así podrás también reconocer qué es lo que mayormente te perjudica.

      

      ·       Posibilidades: tienes a la mano las herramientas necesarias para hacerle frente a un aspecto de la ansiedad, como lo es la predicción. Si mantienes un registro y estás al pendiente de tus sentimientos y reacciones, podrás encontrar los patrones y enfrentar más directamente los episodios. La ansiedad es en muchos casos situacional. Si te sientes ansioso por estar en un ambiente poco familiar, podrías exponerte a ese tipo de situaciones de vez en cuando para ir gradualmente acostumbrándote. Si tus causas son más sobre cómo ves el mundo, aprende a desarrollar una plática más positiva contigo mismo. Ya que has encontrado un patrón en tus notas, podrás tener la situación en mayor control e incluso te dará más tranquilidad.

      

      PRINCIPIOS DE LOS PENSAMIENTOS AUTOMÁTICOS E INTRUSIVOS

      

      Nosotros los humanos, tenemos entre 70,000 y 10,000 pensamientos cada día que nos permiten interpretar nuestro mundo, describir qué está ocurriendo alrededor y poder formar parte de eso. Interpretamos y le damos un significado a las cosas sin darnos cuenta. Podemos decidir si algo es agradable o desagradable, bueno o malo, seguras o peligrosas, etc.

      

      La ciencia en los pensamientos automáticos

      

      Los pensamientos son impulsos electroquímicos que se desarrollan en nuestras mentes, por lo que no son procesos fijados ni iguales. La Terapia Cognitivo Conductual ha demostrado que no son los eventos los que causan nuestras emociones y reacciones, sino el significado que nuestro cerebro le da a dichos eventos y lo que pensamos que está sucediendo.

      

      Todos podemos tener diferentes interpretaciones del mismo evento, según las experiencias previas que cada uno ha vivido, cómo fuimos criados, y nuestras creencias y valores. Los significados que les asignamos a los eventos se reflejan después en cómo nos sentimos física y emocionalmente. Cuando algo sucede, naturalmente notamos cosas, y así se desencadenan pensamientos que nos llevan a las emociones y acciones. Algunos ejemplos son:

      

      ·       Pensar “creo que algo malo va a suceder y no seré capaz de lidiar con ello o de solucionarlo”. Esto lleva a sentimientos de ansiedad y evitar o escapar de la situación real.

      

      ·       Pensar “no me están tratando justamente”. Esto provoca sentimientos de enojo que nos hacen responder agresivamente con gritos, golpes, etc.

      

      ·       Pensar “el mundo es un lugar oscuro” nos lleva a pensamientos negativos que pueden concluir en depresión, hacer que nos aislemos en nosotros mismos y no vivir nuestra vida.

      

      Características de los pensamientos automáticos:

      

      ·       Puede ser una memoria, una imagen, palabras, sensaciones físicas, sonido imaginario o basados en nuestra intuición.

      

      ·       Son muy creíbles; nosotros naturalmente creemos en nuestros propios pensamientos.

      

      ·       Sólo ocurren, llegan a nuestra mente sin darnos cuenta.

      

      ·       Son nuestros, por lo que están fuertemente ligados con nuestra vida, experiencias, conocimientos, cultura, valores, etc.

      

      ·       Son persistentes y se vuelven habituales, lo que significa que se repiten una y otra vez. Mientras más sucede eso, más creíbles se vuelven para nosotros.

      

      La ciencia de los pensamientos intrusivos

      

      Los pensamientos intrusivos son pensamientos indeseables que se clavan en nuestra mente y pueden causar molestia. Surgen de la nada y son causantes incluso de ataques de ansiedad. Los pensamientos intrusivos son mayormente imágenes violentas, sexuales o socialmente inaceptables. Muchas personas temen cometer los actos que aparecen en su mente, lo que puede provocar sentimientos obsesivos y acciones compulsivas.

      

      La diferencia entre pensamientos intrusivos y automáticos es que los intrusivos son naturalmente incómodos, lo que causa acciones negativas como resultado. Los pensamientos intrusivos son mayormente acerca de cosas negativas porque nos resultan importantes y les solemos prestar mayor atención.

      

      Los pensamientos intrusivos naturalmente se relacionan con las cosas que consideramos prioridades en nuestras vidas. Si amas a los animales, por ejemplo, seguramente ha surgido algún pensamiento en tu cabeza donde lastimas a un animal, lo que puede sacudir tus valores de manera preocupante.

      

      Sí, los pensamientos intrusivos son normales. La diferencia entre las personas que dejan pasar estos pensamientos y quienes se aturden en exceso por estos pensamientos es lo que se decide hacer con ellos. Cuando fallas en ignorarlos y profundizas en ellos, sueles agregarle valor y ese proceso de pensamientos negativos adquieren un sentido de discurso o historia que complejiza aún más tu mente. Algunos ejemplos de pensamientos intrusivos son:
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