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            Introducción

          

        

      

    

    
      Imagínate que tuvieras una banda sonora de pensamientos terribles e impulsos que se repiten en tu cabeza o un miedo siempre presente a los gérmenes o lastimar a otros. Hacer las cosas en cierto orden o revisar la estufa 15 veces antes de salir de casa sería la norma.

      

      Ahora, imagina el efecto que estos pensamientos, impulsos y compulsiones constantes, también conocidos como Trastorno Obsesivo Compulsivo (TOC), tendrían en las relaciones con una pareja romántica, familia, amigo o compañero de trabajo.

      

      Los desafíos en ambos lados son reales, pero con las herramientas y la información adecuadas, las personas con pensamientos obsesivos compulsivos, controladores y perfeccionistas pueden entablar relaciones positivas y saludables a nivel personal y profesional.

      

      A lo largo de este libro, descubriremos de dónde viene generalmente la necesidad de control, el perfeccionismo y las obsesiones y compulsiones; entendiendo los diferentes efectos que pueden causar en tu vida y la manera en la que tus relaciones pueden ser afectadas (algo que seguramente te ha sucedido, aunque puede que no lo hayas identificado aún).

      

      Posteriormente, identificaremos algunas técnicas que te podrán ayudar a superar tus problemas con el control, la perfección y las compulsiones. Pondremos especial enfoque en la atención plena, el trabajar en mejorar a tu persona y en la salud mental.

      

      La idea es empezar poco a poco, porque es importante que conozcas a fondo sobre los problemas que te aquejan.

      

      Sabiendo la seriedad de estos síntomas y este posible trastorno, te invito a utilizar este libro como un primer paso hacia el trabajo en tu persona y como una herramienta que te ayude en tu proceso de sanación. Será un camino de altas y bajas, pero con paciencia, perseverancia y constancia, podrás lograrlo.

      

      También puede ser que estés leyendo este libro porque algún ser querido presente comportamientos controladores, perfeccionistas o compulsivos. Si es así, te felicito por cuidar de esta persona y querer aprender más de su condición; también encontrarás en estas páginas técnicas que podrán ayudarte a lidiar con la situación.

      

      A nadie le gusta ser víctima de sus propios pensamientos. Es hora de aceptar tus errores, aprender más sobre ti mismo/a y decidirte a trabajar en ti, pues una vez que lo hagas, verás que tienes la capacidad de superar a tu mente y ser feliz.
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            Necesidad de control

          

        

      

    

    
      Las personas controladoras son aquellas que tienden a tomar la iniciativa, así como a controlar las situaciones y el comportamiento de las personas en sus vidas. Para algunas personas, tratar de controlar situaciones o eventos es una forma de lidiar con la ansiedad; por ejemplo, una persona con trastorno obsesivo-compulsivo (TOC), puede necesitar tener control sobre su entorno o rutina debido a los intensos temores de contaminación o delincuencia (el tratamiento de la ansiedad subyacente puede mejorar los síntomas de una persona).

      

      Sin embargo, otras razones por las que las personas pueden actuar de forma controladora pueden ser la inseguridad, la ansiedad de alto funcionamiento o la baja autoestima. Algunas veces, el comportamiento controlador suele ser el resultado del miedo o la inseguridad por parte del controlador, a pesar de la imagen de fortaleza y confianza que suele proyectar.

      

      O, por otro lado, lo que en el exterior podría parecer el pináculo de la organización, la preparación o el liderazgo (él o ella tiene el día planeado al minuto) en realidad podrían ser los síntomas de la ansiedad de alto funcionamiento, en la que se usa el control como un mecanismo de afrontamiento para crear seguridad ante sus propias preocupaciones y preocupaciones en espiral: ser quien está a cargo les sirve, al permitirles un mayor control sobre los pequeños detalles.

      

      En contra de la intuición, una persona controladora también puede tener serios problemas con la baja autoestima. Tal vez él o ella fue abandonado cuando era niño o experimentó algún otro tipo de trauma duradero. No pueden creer que alguien realmente se preocupe por ellos, por lo que tratan de controlar el comportamiento y los resultados de las personas que aman, para que se sientan más seguros.

      

      Un subconjunto mucho más pequeño de personas adopta un comportamiento controlador como una forma de manipulación y abuso. Por ejemplo, para aislar a su ser querido de sus otros seres queridos, o para expresar dominio sobre su pareja y hacer que siga órdenes y haga lo que dice.

      

      Una persona es abusiva si usa comportamientos para obligar a alguien a hacer lo que quiere. Estos comportamientos pueden incluir abuso físico, como golpear o quemar con cigarrillos; abuso financiero, que implica tomar el control del dinero de otra persona; coacción o agresión sexual y abuso emocional, que puede incluir insultos, intimidación o gaslighting.

      

      El abuso emocional o la agresión psicológica también pueden implicar comportamientos que socavan la autoestima y la independencia de una persona, como aislarla de su familia y amigos. Así que sí, controlar puede ser lo mismo que abusar, sin embargo, esto tiende a encajar más en una minoría de las personas que controlan. La mayoría de las personas que tienen este temperamento no son abusivas.

      

      Hasta cierto punto, todos luchamos con una propensión controladora. Es la naturaleza humana querer saber lo que viene y entender la respuesta para tratar de dar forma a las cosas y que salgan como nos gustaría. Proteger y persuadir a otros para que hagan lo que creemos que es mejor para ellos.

      

      Todos tenemos esto dentro de nosotros hasta cierto punto.

      

      El comportamiento controlador puede incluso parecer cosas que no esperarías, como insistir en hacer todas las tareas del hogar (lavar todos los platos o guardar todo en su sitio). Puede parecer un favor, pero en realidad, el controlador quiere que las cosas se hagan a su manera. Por lo general, la falta de flexibilidad o apertura a la retroalimentación son signos menos evidentes de que esta persona está siendo controladora de alguna manera; aun así, pueden indicar esto mismo.

      

      Entonces, muchos de nosotros tenemos momentos y comportamientos de control dentro de nosotros. Pero, las personas que permiten que sus impulsos de control se desvíen y hagan demasiado pueden causar mucho daño en sus relaciones.

      

      Las personas se cansarán de sentir siempre que tienen que hacer lo que la otra persona quiere o aconseja. Es probable que eventualmente se sientan enojados o resentidos por esto, y con razón. Como si no pudieran vivir libremente y hacer lo que quisieran. Es probable que esto resulte en sentimientos amargos.

      

      Eventualmente, si alguien siente verdadera y firmemente que tiene poca libertad de elección propia y que siempre tiene que estar haciendo lo que la otra persona quiere, anhelará liberarse. Se sentirán restringidos, contenidos y atados y, por lo tanto, sentirán la necesidad de escapar, actuar o incluso irse.

      

      ¿No te gustaría que tus seres queridos se sintieran relajados, felices y animados a tu alrededor la mayor parte del tiempo?

      

      ¿Quién querría que sus seres queridos se sintieran nerviosos a su alrededor? ¿Incómodos? ¿Juzgados o avergonzados? ¿Como si caminaran sobre cáscaras de huevo?

      

      Seguro que no te gustaría, aunque sé que a veces, mis propias luchas por ser controlador han causado este tipo de emociones en algunos de mis seres queridos. Esto es algo que sucederá cuando actúes buscando demasiado el control y no es algo bueno.

      

      Con el tiempo, si alguien siente las emociones anteriores con frecuencia, resentimiento y anhelo de escapar de la naturaleza controladora de sus seres queridos, esto socavará el placer, la alegría y el amor en la relación, de cualquier tipo.

      

      Más adelante veremos diversas técnicas para superar este problema, pero si estás leyendo este libro porque necesitas lidiar con la tendencia a controlar de tus seres queridos que no son abusivos (aunque siguen siendo problemáticos), puede ser una buena idea hablar con la persona sobre su comportamiento.

      

      Una persona puede o debe intentar cuando habla con su ser querido controlador discutir formas de compartir el control o la responsabilidad, así como establecer límites claros sobre lo que es aceptable. No siempre tienes que decir “no” a una persona controladora; después de todo, puede haber momentos en que su opinión sea útil y sólida; pero, estar de acuerdo constantemente solo para mantener la paz solo reforzará el comportamiento controlador y lo establecerá como la norma.

      

      Además, puedes ofrecer un curso de acción alternativo para reemplazar el comportamiento controlador. ¿Tu pareja o familiar constantemente hace planes para ti sin preguntar primero?

      

      Pídele que te envíe una invitación de calendario en su lugar.

      

      Esto ayuda a la persona a saber qué hacer y le brinda una alternativa y/o un comportamiento saludable para participar.

      

      En el futuro, considera también que, si el controlador te exige algo, debes preguntarte qué es lo que realmente quieres hacer.

      

      Muchas personas en relaciones controladoras pierden el contacto con sus instintos y aprenden a silenciar su voz interna, así que el siguiente paso es afirmar asertivamente lo que quieres y decir asertivamente 'no' cuando no tienes la disposición a hacer algo.

      

      En última instancia, una persona no puede hacer que alguien quiera cambiar su comportamiento. Si tú hablas tranquila y abiertamente con alguien controlador, y esta persona no escucha, entonces puedes decidir distanciarte o incluso terminar la relación.

      

      Alternativamente, si estás en una relación con una persona controladora, ¿significa esto que tu amistad o relación amorosa está condenada al fracaso? No. Si la situación es segura y ambas partes pueden entablar una comunicación abierta y honesta, es posible que puedas disfrutar de una relación rica y maravillosa con el llamado "obsesionado por el control", solo mantente fiel a ti mismo/a y recuerda: tampoco puedes controlarlos.

      

      Como ocurre con la mayoría de los comportamientos humanos, las tendencias controladoras existen en un espectro.

      

      Es posible que puedas lidiar con un amigo o pareja que insiste en que envíes un mensaje de texto cuando hayas llegado a salvo a tu destino; es otra situación completamente distinta si tu pareja te dice dónde puedes y dónde no puedes ir, y rastrea el GPS de tu teléfono.

      

      Por lo tanto, con respecto a las personas controladoras en tu vida, evalúa si es un control abusivo o no (porque la mayor parte del tiempo no lo será), y luego considera los puntos y cursos de acción base que hemos revisado (caso por caso, ya que cada persona controladora será diferente) para saber cómo proceder.
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            Perfeccionismo

          

        

      

    

    
      El perfeccionismo a menudo se ve como un rasgo positivo que aumenta tus posibilidades de éxito, pero puede conducir a pensamientos o comportamientos contraproducentes que dificultan el logro de los objetivos. También puede causar estrés, ansiedad, depresión y otros problemas de salud mental.

      

      Las personas que luchan por la perfección debido a sentimientos de insuficiencia o fracaso pueden encontrar útil hablar con un terapeuta; esto a menudo puede ayudar a las personas a manejar la autocrítica excesiva.

      

      El perfeccionismo suele definirse como la necesidad de ser o parecer perfecto, o incluso creer que es posible alcanzar la perfección. Por lo general, se ve como un rasgo positivo en lugar de un defecto. Las personas pueden usar el término "perfeccionismo saludable" para describir o justificar el comportamiento perfeccionista.

      

      El perfeccionismo no es lo mismo que esforzarse por ser lo mejor posible. La perfección no se trata de logros y crecimiento saludables, sino que muchas personas usan el perfeccionismo como un escudo para protegerse contra el dolor de la culpa, el juicio o la vergüenza. No es lo mismo buscar mejorar tus habilidades que pasar la vida buscando un ideal inalcanzable.

      

      La mayoría de las personas se involucran en el perfeccionismo de vez en cuando o en ciertas áreas de la vida. Las personas que son perfeccionistas casi a tiempo completo pueden sentir la necesidad de lograr la perfección constantemente.

      

      También podrían no ser capaces de realizar una tarea a menos que sepan que pueden hacerlo perfectamente o considerar el producto final como la parte más importante de cualquier tarea. Como resultado, es posible que se concentren menos en el proceso de aprendizaje o en completar una tarea lo mejor que puedan.

      

      Puede que no logren ver una tarea como terminada hasta que el resultado sea perfecto de acuerdo a sus estándares o incluso que tomen una cantidad excesiva de tiempo para completar una tarea que normalmente no les toma mucho tiempo a otros.

      

      Claro que la mayoría de la gente quiere alcanzar el éxito, pero trabajar duro para alcanzar tus metas no siempre indica un comportamiento perfeccionista.

      

      Las personas que son perfeccionistas suelen creer que nada de lo que hacen vale la pena a menos que sea perfecto; en lugar de estar orgullosos de su progreso, aprendizaje o trabajo duro, pueden comparar constantemente su trabajo con el trabajo de otros o concentrarse en lograr un resultado impecable.

      

      Incluso cuando las personas con rasgos perfeccionistas obtienen los resultados deseados, aún pueden estar insatisfechas. Pueden sentir que, si realmente fueran perfectos, no habrían tenido que trabajar tan duro para lograr sus objetivos.

      

      Algunos ejemplos de perfeccionismo incluyen, por ejemplo, pasar 30 minutos escribiendo y reescribiendo un correo electrónico de dos oraciones, creer que perder dos puntos en un examen es una señal de fracaso o tener dificultad para sentir felicidad por el éxito de otras personas.

      

      De igual manera, puede serles difícil respetar los estándares de los logros de los demás o no compararse desfavorablemente y de manera poco realista con los demás. Pueden llegar a saltarse clases o evitar una tarea porque no tiene sentido hacer un esfuerzo a menos que se pueda lograr la perfección.

      

      Otros ejemplos podrían ser el centrarse en el producto final más que en el proceso de aprendizaje y el evitar jugar un juego o probar una nueva actividad con amigos por temor a que se les muestre como menos que perfecto.

      

      Se cree que existen algunos tipos distintos de perfeccionismo y si bien estos tipos comparten comportamientos similares, sus motivos y resultados a menudo difieren.

      

      Perfeccionismo de estándares personales:

      Alguien que practica este tipo de perfeccionismo puede adherirse a un conjunto de estándares que lo motivan. Otros aún pueden considerar que estos estándares son (a veces) bastante altos, pero motivan a la persona que los establece.

      

      Se cree que este tipo de perfeccionismo es saludable, ya que no genera estrés excesivo ni agotamiento; las personas con perfeccionismo de estándares personales pueden ser menos propensas a desarrollar hábitos dañinos para hacer frente al estrés provocado por el perfeccionismo. Una persona solo tiene este tipo de perfeccionismo si sus objetivos le hacen sentir llena de energía y no abrumada o paralizada.

      

      Perfeccionismo autocrítico:

      Este tipo de perfeccionista es más propenso a sentirse intimidado por las metas que se propone a sí mismo en lugar de sentirse motivado. Es posible que se sientan más a menudo desesperanzados o que sus metas nunca se harán realidad: la investigación sugiere que es más probable que el perfeccionismo autocrítico genere emociones negativas, como angustia, evitación, ansiedad y auto-condena.

      

      Perfeccionismo prescrito socialmente:

      

      Descrito en un estudio de la Universidad de York de 2014, este tipo de perfeccionismo describe la demanda de excelencia que a menudo se impone a las personas con trabajos que requieren una precisión extrema, como abogados, profesionales médicos y arquitectos. Las personas en estas profesiones experimentaron más pensamientos desesperanzadores, estrés y un mayor riesgo de autolesión y suicidio.

      

      El perfeccionismo prescrito socialmente también se aplica a las personas que están sujetas a altos estándares culturales o sociales y que se esfuerzan por alcanzar estas metas poco realistas. Por ejemplo, los estudiantes pueden tener altos estándares académicos por parte de sus padres. Los adolescentes y adultos que se sienten presionados para obtener el tipo de cuerpo que la sociedad pretende ser "ideal" pueden desarrollar rasgos de perfeccionismo socialmente prescritos como resultado.

      

      El perfeccionismo puede afectar muchas áreas de la vida de una persona, y estas áreas a menudo se denominan dominios.

      

      A veces, el perfeccionismo afecta solo a un dominio, mientras que otras veces afecta a múltiples dominios. Existen algunas áreas clave de la vida que el perfeccionismo puede afectar, por ejemplo, el lugar de trabajo o escuela, las relaciones íntimas o amistades, la actividad física, el entorno, la apariencia, la higiene y salud o el comportamiento.

      

      Las personas que son perfeccionistas en la escuela o en el trabajo pueden tardar más que otras en completar una tarea, también pueden evitar comenzar una tarea en la que no se sienten seguros. Esto a menudo se debe al deseo de completar la tarea a la perfección, lo que podría traducirse en una apariencia floja o desidiosa.

      

      Por otro lado, los deportes y el atletismo a menudo fomentan o exacerban el perfeccionismo. En los deportes individuales, como la gimnasia o el atletismo, el perfeccionismo puede ser especialmente frecuente, ya que el atleta a menudo compite contra sí mismo.

      

      El perfeccionismo también puede hacer que las personas impongan estándares poco realistas a sus seres queridos, lo que genera estrés y presión adicionales en la relación. Incluso puede suceder con su entorno, incluyendo la necesidad de que la casa o el jardín estén impecables en todo momento. Puede hacer que una persona dedique una gran cantidad de tiempo y energía a mantener su entorno inmediato ordenado o en línea con sus estándares estéticos.

      

      Irónicamente, el perfeccionismo relacionado con la higiene y salud puede causar problemas de salud. Por ejemplo, alguien puede dejar de cepillarse los dientes porque no lo hizo bien una vez. Este tipo de perfeccionismo también puede conducir a trastornos alimentarios como la ortorexia nerviosa, en la que las personas se sienten obligadas a seguir una dieta estricta y saludable.

      

      Cuando una persona es perfeccionista en su forma de hablar o escribir, la calidad de su habla o escritura puede disminuir. Puede hacer que hablen muy poco o que eviten escribir por miedo a cometer un error.

      

      En cuanto a la apariencia física, el perfeccionismo puede hacer que alguien se preocupe en exceso por su arreglo personal o estilo: pueden tomar horas eligiendo qué ponerse o cómo peinarse. El perfeccionismo en torno a la apariencia física también puede provocar trastornos alimentarios o adicción al ejercicio.

      

      Muchos factores pueden contribuir a que se desarrolle el perfeccionismo. Algunos incluyen el miedo frecuente a la desaprobación de los demás o sentimientos de inseguridad e insuficiencia, así como problemas de salud mental como ansiedad o trastorno obsesivo-compulsivo (TOC).

      

      Si bien se ha encontrado que existe una correlación entre el TOC y el perfeccionismo, no todas las personas con perfeccionismo tienen TOC, y no todas las personas con TOC son perfeccionistas, y esto es algo que deberemos tomar en cuenta conforme avancemos en este libro.

      

      Tener un padre que exhibe un comportamiento perfeccionista o expresa desaprobación cuando los esfuerzos de sus hijos no resultan en la perfección también puede desatar este comportamiento. Algunos padres pueden alentar a sus hijos a tener éxito en todas las áreas o empujarlos a la perfección hasta el punto de que se puede considerar abusivo.

      

      También puede suceder que exista un apego temprano inseguro. Las personas que tenían un apego problemático con los padres cuando eran jóvenes pueden tener dificultades para calmarse a sí mismas cuando sean adultas. Pueden tener problemas para aceptar un buen resultado como bueno si no es perfecto.

      

      Las personas con un historial de grandes logros a veces sienten una presión abrumadora para estar a la altura de sus logros anteriores. Esto a menudo los lleva a involucrarse en un comportamiento perfeccionista; los niños que son elogiados con frecuencia por sus logros pueden sentir la presión de seguir logrando a medida que envejecen, lo que también puede causar tendencias perfeccionistas.
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