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9Seguramente estarás de acuerdo en que te encuentras en un momento de tu vida de muchos cambios: tu cuerpo crece y te desconcierta cada día, la actividad escolar es más exigente, las amistades se vuelven más complicadas, cada vez tomas más decisiones de forma autónoma,  sin tener muy claro qué es lo que debes hacer y está  la incertidumbre del futuro…Y tu mente también está cambiando. Hasta ahora, generalmente, vivías el presente y te centrabas en  la realidad del momento. De repente, en tu cerebro  se abren otras opciones, como si fueran ventanas  que te dan acceso a escenarios que antes no tenías  y que te permiten pensar en abstracto, anticipar,  visualizar y también racionalizar. Empiezas a plantearte qué pasará mañana, cómo me sentiré si ocurre esto o lo otro, o cómo me afectará una determinada cuestión, y todo ello puede generarte nervios,ansiedad, preocupación, miedo, fobias, ideas obsesivas  o la presión de la perfección… que no sabes cómo gestionar y que te afectan, y mucho, en tu vida diaria. En este libro vamos a ir desgranando los diferentes aspectos de esas desagradables situaciones y sensaciones, que son más comunes de lo que podamos pensar, y vamos a aprender a afrontarlas y a manejarlas para conseguir un mayor bienestar.Esperamos y confiamos en que te ayude. ¡Empezamos!
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1010¿Te asaltan las preocupaciones, de todo tipo,  que te consumen y que pueden parecer cosas sin importancia para la mayoría de la gente, pero que tú sientes como algo muy real y angustioso…?  ¿Las preocupaciones han comenzado a invadirte, sin pedir permiso, y las has alimentado sin darte cuenta hasta que se han hecho constantes? Y si no sabes qué hacer con ellas, se interponen en tu  camino a cada momento, añadiendo estrés a  tu vida, provocándote una nueva y desagradable sensación, la ansiedad, e impidiéndote ser feliz porque no controlas la situación. Vamos a ver cómo gestionarlas para ponerlas en su justo lugar, y cómo reconducir esa sensación de ansiedad para que te impulse y no te frene. ¡Adelante!C

ontrola

 

tus preocupaciones
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13C

uando 

 

las preocupaciones 

 

te in

v

aden

CAPÍTULO1¿Te ha sucedido alguna vez que lo que en principio  era una situación simple como borrar mensajes de WhatsApp, estudiar para un examen o hacerle un favor importante a tu mejor amigo o amiga, se convierte poco  a poco en algo tan agobiante que te molesta y te  “taladra en la cabeza” cada día?Así son las preocupaciones; comienzan con una  situación o pensamiento, inicialmente simple, que, si no atendemos cuándo y cómo lo requieren, crecen y crecen hasta que nos invaden la mente y las emociones.La mala noticia es que las preocupaciones pueden  crecer muy rápido y causarte muchos problemas.  ¿La buena noticia? Tú tienes el poder de evitar  que te invadan y se apoderen de tus emociones.Sigue leyendo y aprenderás cómo       .
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14¿Demasiadas preocupaciones?Y, de pronto, 20 mensajes por eliminar se convierten en ¡200!; lo que habría sido estudiar dos temas del examen cada día, ahora es tener que estudiarlo todo justo la noche anterior al examen, o lo que habría sido hacer ese favor –o excusarte por no poder hacerlo– acaba en una discusión que casi pone en riesgo tu amistad… O a lo mejor te ha sucedido que se te cruza un pensamiento sobre cosas que ni siquiera han sucedido, y te da vueltas en la cabeza y sigue apareciendo y creciendo en tu mente hasta que se convierte en una gran preocupación… Algo así como:“¿Y si… el avión falla?”“¿Y si… la persona que me gusta me rechaza?”“¿Y si… el nuevo cole no es tan guay?”“¿Y si… mis padres se divorcian?”Recuerda una situación o un pensamiento simple que se acabó convirtiendo en una gran preocupación. ¿Lo tienes? Ahora,  anótalo y, a continuación, describe cómo se fue convirtiendo  en un gran problema.
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15…el overthinking es el término en inglés utilizado para referirse al pensamiento rumiante, es decir, pensar demasiado sobre un mismo tema. Son pensamientos repetitivos e incontrolables, generalmente acompañados de sentimientos de culpa, miedo o ira, que provocan una gran ansiedad, frustración y agotamiento.
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16¿Cómo funciona el círculo  de la pérdida de control?Si has leído otros libros de nuestra serie, quizás recuerdes el círculo de  la negatividad. Pues el círculo de la pérdida de control funciona de forma muy parecida:  Tus pensamientos de preocupación te generan sentimientos de culpa, temor, tristeza…  Tus sentimientos te impiden actuar porque crees que todo está perdido… No actuar te lleva a preocuparte más y a sentirte aún peor…Pero… ¿y qué es una preocupación?Una preocupación suele estar relacionada con un pensamiento concreto que te molesta, te asusta o te enfada y te hace sentir muy mal, del tipo, como veíamos antes: “¿Y si… suspendo el examen?”“¿Y si… mi madre olvida recogerme después del pádel?”“¿Y si… olvido lo que tengo que decir en medio de la presentación?”Sin embargo, una preocupación también puede ser algo más  inconcreto, como sentir un vacío en el estómago, aunque no sepas  qué es lo que te hace sentir así. Tal vez has escuchado las palabras ansiedad o estrés cuando se habla de personas que se preocupan demasiado. También se dice que son personas nerviosas o ansiosas.  Lo cierto es que todas estas palabras están relacionadas.Todo empieza con una preocupación que no puedes quitarte de la cabeza. Cuando tenemos pensamientos incómodos o preocupaciones  y no logramos manejarlos como desearíamos, quedan fuera de control, trayendo consigo una gran confusión y sensación de agobio y  aparece el estrés. Finalmente, cuando nos enfrentamos a mucha  preocupación y estrés, la respuesta de nuestro cuerpo y nuestra mente es la ansiedad. Hemos entrado en un círculo vicioso, el círculo  de la pérdida de control…
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17 – TUS SENTIMIENTOS TE IMPIDEN ACTUAR –NO ACTUAR TE LLEVA A PREOCUPARTE AÚN MÁS                                                    TUS PENSAMIENTOS GENERAN SENTIMIENTOS
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18…preocuparse, del latín praeoccupāre, signiﬁca ‘ocuparse antes o anticipadamente’.Recuerda algunas de las preocupaciones que has tenido e intenta organizarlas aquí, anotándolas debajo de una de las dos columnas  o en las dos:Preocupación sobre  peligros imaginadosPreocupación sobre  hechos realesAhora que hemos comprendido las diferencias entre preocupación, estrés y ansiedad, vamos a seguir profundizando en la primera, y así poder aprender a evitar las otras dos         .








19Todos nos sentimos  preocupados algunas vecesImaginemos que a ti o a uno de tus amigos os llaman al despacho  del director del colegio o del insti. Probablemente os preocuparéis  y empezaréis a pensar que os van a expulsar si es que habéis cometido alguna travesura últimamente. O imaginemos que estás a punto de empezar un examen y te das  cuenta de que sale ese tema que aún no comprendes muy bien o que  nos has estudiado. Empezarás a sentir cómo se te acelera el corazón  y te preocuparás pensando que suspenderás.Estas preocupaciones tienen sentido, pues se dan unas circunstancias reales que anticipan un posible problema. Sin embargo, algunas de las  que tenemos no tienen mucho sentido. Muchas de las sensaciones que asociamos con preocupación, como temor, nervios o incomodidad, surgen antes de que ocurra efectivamente nada, por lo que en vez de OCUPARNOS en el momento que corresponde, tendemos a PREOCUPARNOS o a poner nuestra atención en situaciones terribles que anticipamos, aunque a veces sean un poco absurdas y, probablemente, no lleguen a ocurrir nunca.Por ejemplo, algunas personas se preocupan si tienen que entrar en un lugar oscuro y comienzan a imaginar toda clase de peligros. Otras, cuando llueve muy fuerte con truenos y vientos de esos que “silban”, se ponen muy nerviosas y comienzan a preocuparse imaginando huracanes como los que ven en la tele.La preocupación parece real  para quien la sienteYa sea que una preocupación tenga sentido o no para otras personas,  lo cierto es que para la persona que la siente, cada una de ellas parece bastante real. Las personas que tienen dificultades para controlar o resolver sus preocupaciones, acaban sintiéndose preocupadas ¡todo  el tiempo! Incluso si normalmente aprueban los exámenes o, incluso,  si se recuerdan a sí mismas que no hay huracanes en su país…
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El estrés activ

ador 

 

y la pérdida de c

ontrol

CAPÍTULO2Un poquito de estrés es sano a veces porque nos  impulsa a hacer cosas que, si no tuviéramos ese  acelerón, probablemente no haríamos… Frente a una presentación o a un examen estamos nerviosos, nos sube la adrenalina y eso nos ayuda  a concentrarnos y a sacar el máximo provecho  de nuestras habilidades. Lo mismo nos ocurre ante  una competición deportiva. Los retos nos estimulan  e impulsan a superarnos y eso es positivo.Pero cuando dejamos que el estrés nos invada por completo es cuando nosotros perdemos el control,  nos sentimos superados y aparece la preocupación.21
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22Y… ¿por qué me preocupo? La preocupación es una de las herramientas que tiene nuestro cerebro para ponernos en alerta y evitarnos caer en situaciones “peligrosas”.  Y es que nuestro cerebro intenta mantenernos a salvo. A veces, mirar una peli o las noticias o escuchar simplemente un  fuerte ruido puede lograr que nuestra mente imagine situaciones terribles y llevarnos a pensar que algo malo va a sucedernos, pero  en la mayoría de las ocasiones nos damos cuenta de que es solo eso,  la imaginación creando estos escenarios. Entonces, cuando vemos  que todo está bien, podemos ocupar la mente en otro asunto  y la preocupación desaparece.Sin embargo, sí que es cierto que a veces suceden cosas que son en realidad difíciles: una mudanza a otra ciudad, descubrir que ya no te interesan las mismas cosas que a tus amigos, enterarte de la enfermedad de un ser querido... Situaciones así pueden llevar a tener pensamientos  de temor o tristeza como, por ejemplo: “¡Seré la novedad de la clase, se burlarán de mí...! ¡No me gustará  la nueva casa!” “Ya no tendremos nada en común… ¡Me quedaré sin amigos!” “¿Cómo será esta enfermedad? ¿Y si tiene que quedarse  en el hospital mucho tiempo?”Pensamientos de este tipo son los que utiliza tu mente cuando anticipa que habrá un desajuste en tu vida....los seres humanos tenemos un mecanismo mental que algunos cientíﬁcos llamanel cerebro reptiliano, primitivo o instintivo, que es el encargado de nuestras reacciones inconscientes cuando vemos amenazada nuestra supervivencia. Es por esto por lo que, cuando nos asustamos, reaccionamos  con la misma desconﬁanza que una lagartija que, temiendo por su vida, se apresura a esconderse cuando nos acercamos o solo encendemos la luz.










OEBPS/images/bg004_02.jpg






OEBPS/images/bg004_01.jpg
Gracias por respetar la ley de propiedad intelectual v no reproducir, escanear,
distribuir o transformar, total o parcialmente, esta obra, por ningin medio,
sin el permiso previo del editor.

Dirijase a CEDRO (Centro Espanol de Derechos Reprograficos)
si necesita fotocopiar o escanear algin fragmento de esta obra

(www.cedro.org; 91 702 19 70/ 93 272 0L 45).

Primera edicion digital: mayo de 2026
Composicion digital: www.acatia.es

ISBN: 979-13-87848-02-6






OEBPS/images/bg004_00.jpg
opyright textos © 2025 Maria Luisa Ferrerds
Copyright para la presente edicion © 2025 BOLDLETTERS, S.L.
Ganduxer 5, Local 6 - 08021 Barcelona
www.bold-letters.com
info@bold-letters.com
Instagram: @boldletterseditorial

Copyrightilustraciones vy vinetas de cubierta e interior: Raquel Gu
Edicion: Diana Novell y Paz Gaspar
Diseno grafico: Babel grafistes

Apovyamos la proteccion del copyright como forma de salvaguardar
la pluralidad e integridad de las obras culturales, asi como a sus creadores.









OEBPS/images/bg013_00.jpg





OEBPS/images/bg013_01.jpg





OEBPS/images/bg013_02.jpg





OEBPS/images/bg022_00.jpg
® @

:SABIAS QUE...?

il





OEBPS/nav.xhtml

		
			
						Presentación



		BLOQUE 1. Controla tus preocupaciones
    
        		Capítulo 1. Cuando las preocupaciones te invaden


        		Capítulo 2. El estrés activador y la pérdida de control


        		Capítulo 3. ¡Las preocupaciones bajo control!


    






		BLOQUE 2. Ahuyenta tus fantasmas
    
        		Capítulo 4. ¿Verdadera o falsa alarma?


        		Capítulo 5. Las fobias


        		Capítulo 6. Enfréntate a tus miedos y supéralos


    






		BLOQUE 3. Desbloquea tu mente
    
        		Capítulo 7. Reciclaje emocional


        		Capítulo 8. ¿Qué es el TOC?


        		Capítulo 9. Diferentes tipos de ideas obsesivas y rituales compulsivos


        		Capítulo 10. Cómo decir BASTA a las ideas obsesivas y a los rituales compulsivos


        		Capítulo 11. Practica lo aprendido para superar el TOC


    






		BLOQUE 4. Libérate de tanta “perfección” y acepta la imperfección
    
        		Capítulo 12. Las odiosas comparaciones


        		Capítulo 13. Aprendiendo de los errores


        		Capítulo 14. Cuando las expectativas no se corresponden con la realidad: autoestima e inseguridad


        		Capítulo 15. Trastornos alimentarios


    





			


		
		          
			
						
					Portada
				


			

           
    
	





OEBPS/images/bg016_00.jpg










OEBPS/images/bg009_02.jpg





OEBPS/images/bg009_01.jpg





OEBPS/images/bg009_00.jpg





OEBPS/images/bg016_01.jpg





OEBPS/images/bg016_02.jpg
® @





OEBPS/images/bg011_02.jpg





OEBPS/images/bg006_00.jpg
SUMARIO






OEBPS/images/bg011_01.jpg





OEBPS/images/bg006_01.jpg





OEBPS/images/bg011_00.jpg





OEBPS/images/bg020_01.jpg





OEBPS/images/bg020_00.jpg





OEBPS/images/bg020_02.jpg





OEBPS/images/bg014_00.jpg





OEBPS/images/bg017_00.jpg
ME
SIENTO
FATAL -

AV Si.?

SEGUQ)
OCURRI]






OEBPS/images/bg017_01.jpg











OEBPS/images/bg008_00.jpg






OEBPS/images/bg008_01.jpg






OEBPS/images/bg008_02.jpg







OEBPS/images/bg017_02.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
MARIA LUISA (o
FERREROS Qﬁf@.(fgpfalj

AHUYENTA TUS’
FANTASMAS)

RANSIERAD, FOBIAS, TOE I
\V.TRAstonsss aLisiTaRIos

t ILUSTRACIONES )\
DE RAQUEL GU ¥






OEBPS/images/bg005_00.jpg





OEBPS/images/bg012_00.jpg





OEBPS/images/bg012_01.jpg
"
”
-





OEBPS/images/bg012_02.jpg





OEBPS/images/bg021_00.jpg





OEBPS/images/bg021_02.jpg





OEBPS/images/bg021_01.jpg





OEBPS/images/bg002_00.jpg





OEBPS/images/bg015_01.jpg





OEBPS/images/bg015_00.jpg
i
-
<
)
=
fual
<
2






OEBPS/images/bg018_02.jpg





OEBPS/images/bg018_01.jpg
e seececsscsessessesscssessssscscssessscssssssessessessesssssssens

:SABIAS QUE...?






OEBPS/images/bg018_00.jpg





OEBPS/images/bg010_02.jpg





OEBPS/images/bg007_00.jpg





OEBPS/images/bg010_01.jpg





OEBPS/images/bg007_01.jpg





OEBPS/images/bg010_00.jpg





