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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra. 


	 


	 




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia.


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


	 


	 




Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. 


	 


	 


	Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.


	 




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo tu propia responsabilidad.


	 


	 


	Esta publicación pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no pretende en modo alguno sustituir la asistencia directa de un experto ni la terapia psicológica. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional competente de la salud mental.


	 


	 




OBJETIVOS DE ESTE LIBRO


	 


	Si alguna vez te has sentido prisionero/a de tu propia mente, o si te pasas horas cuestionando tus pensamientos, buscando seguridad en Internet o luchando contra inacabables rituales que te desgastan, este libro es para ti. No nos limitaremos solo a la teoría, sino que tienes ante ti una guía práctica y accesible que te dará herramientas concretas para recuperar tu vida. Porque sí, hay salida, y aquí te muestro cómo. No dejes que el TOC dicte quién eres. 


	 


	En las siguientes páginas, vamos a ver ejercicios prácticos y estrategias eficaces para abordar y superar el TOC.




1. INTRODUCCIÓN: ENTENDIENDO EL TRASTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO (TOC)


	 


	 


	Imagina vivir atrapado/a en una mente que nunca se detiene, con pensamientos intrusivos que te atormentan y compulsiones que parecen la única vía de escape posible… solo para darte cuenta de que cada vez te atrapan más. El trastorno obsesivo-compulsivo es mucho más que la típica imagen de alguien lavándose las manos una y otra vez: es una lucha silenciosa contra la duda, el miedo y la necesidad de certeza en un mundo que rara vez la ofrece.


	 


	El trastorno obsesivo-compulsivo (TOC) es una afección de salud mental caracterizada por pensamientos intrusivos y recurrentes (obsesiones) que generan ansiedad, así como comportamientos repetitivos o rituales (compulsiones) que están destinados a reducir esa ansiedad. Aunque todos podemos experimentar pensamientos no deseados ocasionales o realizar ciertas acciones repetitivas por costumbre o inercia, en el caso del TOC, estas obsesiones y compulsiones interfieren significativamente en la vida diaria del individuo.


	 


	A lo largo de este capítulo introductorio, veremos en profundidad qué es el TOC, cómo se manifiesta, qué lo diferencia de la preocupación normal y cuál es su base científica. Comprender bien el trastorno es el primer paso si queremos afrontarlo y superarlo.


	

		 





	 


	1.1. ¿QUÉ ES EL TRASTORNO OBSESIVO-COMPULSIVO?


	 


	El TOC es una condición que afecta a millones de personas en el mundo y que puede presentarse en diferentes grados de severidad. Se caracteriza por dos elementos fundamentales:


	 


	

		
Obsesiones: son pensamientos, imágenes o impulsos recurrentes e intrusivos que causan malestar o ansiedad. Estas ideas suelen ser irracionales o exageradas, pero la persona siente que no puede ignorarlas ni controlarlas.






	 


	

		
Compulsiones: son comportamientos repetitivos o rituales que la persona realiza para intentar reducir la ansiedad que le generan las obsesiones. Estos rituales pueden incluir lavarse las manos repetidamente, revisar puertas o electrodomésticos en exceso, contar objetos, repetir palabras en la mente o evitar ciertos lugares o personas. Dependiendo del caso, estas repeticiones de tocar o comprobar algo pueden ir desde decenas hasta cientos o incluso miles de veces al día, en los casos más severos.
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