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PARA Y REPARA


Herramientas para aprender a reconstruirte


Xènia Valencia


! Necesitas un descanso
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Para todas las personitas 
que me vieron 


en la pantalla de sus móviles 
y decidieron creer en mí. 


 


Os quiero.









[image: Tres iconos blancos sobre fondo negro: una bombilla (idea), una nube de lluvia (emoción) y un corazón (afecto), representando mente, emociones y vínculos.]









INTRODUCCIÓN


Hola, soy Xènia. :)


Quiero aprovechar esta primera parte del libro para hablarte desde un tono más personal, para que conozcas a la escritora y la razón de lo que tienes en tus manos.


Siempre me ha interesado la psicología, el funcionamiento de la mente y del ser humano en sociedad. Tanto que actualmente soy psicóloga. 


Lo de «creadora de contenido» es relativamente más reciente, pero desde que empecé a tener altavoz sabía que quería que tuviera su utilidad y su impacto positivo. Por eso, uso mis redes (entre otras cosas) para concienciar sobre la salud mental, psicoeducar y enseñar sobre la importancia de la psicología. 


Si te soy sincera, nunca se me había pasado por la cabeza escribir un libro. No porque sintiera que «no tengo nada que aportar», sino porque nunca pensé que tendría la oportunidad; pero cuando se me propuso supe EXACTAMENTE lo que quería aportar con este gran proyecto.


El libro se divide en los cuatro principales bloques de la vida de una persona: nuestra relación con nosotras mismas, la pareja, la familia y los vínculos sociales. En cada uno de ellos he ideado capítulos que tratan temas, situaciones o problemáticas por las que todo el mundo ha pasado o que, por lo menos, conoce. 


Mi objetivo principal es que esto sea un aprendizaje. No solo en cuanto a términos psicológicos, sino en cuanto a la gestión de nuestra mente y emociones con la meta de entender el pasado, controlar el presente y plantear un futuro.


Suena complejo, pero tranquila, ya que mi segundo objetivo es que todo esté explicado de forma que cualquier persona lo pueda comprender y poner en práctica. 


Sí, digo «poner en práctica» porque, por mucho que yo pueda darte tips, herramientas o instrucciones explícitas, la única persona que puede plasmar todo eso en tu realidad eres tú. Por eso siento que lo más importante es estar abierta: abierta a la reflexión, abierta al cambio y, sobre todo, abierta a una redefinición de tu vida. Porque toda la información que vas a leer te puede ser de gran ayuda, siempre y cuando tú se lo permitas.


A lo largo de la lectura también te vas a encontrar con pequeñas anécdotas y experiencias propias para que, aparte de conocerme más, puedas imaginar todo aquello que te comparto desde una perspectiva realista con la que te puedas sentir identificada. 


Y lo más importante: no solamente yo puedo hablar de mis vivencias, sino que tú también tienes el poder de convertir este libro en tuyo. Porque sí, yo he hecho el trabajo de escribirlo, pero tú tienes la oportunidad de personalizarlo a través de los espacios para ejercicios y herramientas donde podrás escribir todo aquello que se te pase por la cabeza y transformar un simple libro en un lugar donde plasmar tus reflexiones, experiencias, pensamientos, avances… o bueno, lo que te dé la gana, porque por eso es tuyo. :) 


De todo esto surge Para y repara, porque no solo se trata de un aprendizaje, sino del hecho de ser capaz de poner en pausa todo lo que dabas por hecho para hacer un ejercicio de introspección y cuestionar aquello que necesite explicación, mejora, práctica, aceptación o simplemente comprensión.


Antes de dejarte con tu próxima lectura, tengo algo más que decirte. Por mucho que pueda transmitirte elementos generales de lo que puede aportar la psicología en diferentes contextos, esto NO sustituye para nada a la terapia psicológica. Sí que puede ser una gran base para comprender tu posible «objetivo terapéutico», pero no para realizar un seguimiento o acompañamiento como los de un psicólogo clínico/sanitario. 


Dicho esto, gracias por apoyar este inmenso proyecto. Espero que lo disfrutes y, sobre todo, que te haga aprender.









[image: Parte superior de un teléfono móvil con la pantalla vacía, sobre un fondo de papel gris claro. Simula la interfaz de un smartphone.]


1. MODO
AUTOCUIDADO


Empieza 
contigo


[image: Parte inferior de una pantalla de móvil, con iconos negros de linterna y cámara en las esquinas, sobre fondo blanco.]









LA AUTOESTIMA: 


la base de todo



Me parecía supernecesario empezar el contenido del libro por este tema, porque siento que es el punto de partida de todo lo que viene después, así que allá voy.


«Saber quién soy» y «valorar quién soy» son conceptos totalmente distintos, pero a la vez muy relacionados entre sí. Es algo que aprendí durante la carrera, pero me hubiera encantado comprenderlo antes, ya que es algo tan interesante como necesario.


El «saber quién soy» consiste en la imagen mental que tengo de mí misma, o sea: el autoconcepto. Este se compone de mis capacidades, mis habilidades, mis roles, mi apariencia física, las características de mi personalidad o incluso mis valores y creencias. Por ejemplo: «tengo facilidad para los idiomas», «a veces no me siento cómoda con mi cuerpo», «soy introvertida» o «tengo los ojos marrones» serían afirmaciones relacionadas con mi autoconcepto, porque reflejan la imagen mental que tengo de mí misma.


En cambio, el «valorar quién soy» se relaciona con la evaluación más subjetiva del autoconcepto, es decir: la autoestima. Consiste básicamente en cómo te sientes tú respecto a esas capacidades, características, roles, valores… y cuando es saludable significa que eres capaz de reconocer tus fortalezas y debilidades sin que eso afecte al valor que consideras que tienes como persona.


Entonces, podríamos decir que la autoestima es algo que construyes tanto tú como tu entorno y muchísimos otros elementos presentes desde la infancia. Por eso, y para comprender un poco más sus cimientos, vamos a hablar de algunos ejemplos de factores internos o externos que pueden condicionar esta visión subjetiva que tenemos de nosotros mismos.




FACTORES EXTERNOS: 


Estos suelen ser los más difíciles de gestionar porque no dependen de ti. Cuando estas cosillas ocurren en tu infancia cuesta más deshacerse de ellas porque tu cerebro ha crecido a su alrededor. Aquí te dejo algunos ejemplos.




	Falta de validación emocional: es una de las más importantes, porque crecer o vivir en un entorno que no reconoce tus emociones puede hacer que a la larga tú hagas exactamente lo mismo y, al final, identificar y validar tus emociones es el primer paso para reconocer tu valor.


	Críticas y juicios: si en tu ambiente se tiende a cuestionar tus decisiones, acciones o suele haber comentarios despectivos hacia ti, puede condicionar la forma en la que te diriges a ti misma.


	Presiones sociales y culturales: consciente o inconscientemente, las expectativas sobre cómo deberías ser en una sociedad juegan un papel importante cuando hablamos de autoestima.


	Redes sociales: la exposición continua a unas vidas perfectas, que normalmente no existen, muy probablemente acabe generando comparaciones que no suelen acabar muy bien.










FACTORES INTERNOS:


Estos provienen de nuestra mente, por lo que son más fáciles de manejar, aunque a veces nuestra cabeza parezca difícil de controlar. También es verdad que, dependiendo de los factores externos a los que hayas estado expuesta de pequeñita, estos factores internos van tener mayor o menor presencia y fuerza. Y algunos de ellos pueden ser:




	Baja autovaloración: creer que no eres valiosa o suficiente puede hacer que acabes tolerando relaciones o comportamientos que no mereces o que te conformes con lo mínimo porque sientes que no mereces algo mejor. Este punto a veces puede estar relacionado con la dependencia emocional.


	Perfeccionismo: la necesidad de hacerlo todo perfecto sin tolerar errores lleva a considerar los fracasos como una amenaza a la autoestima, ya que esta perfección es necesaria para sentir valía.


	Comparaciones: tanto si nos comparamos con otras versiones de nosotras o con otras personas, nos conducimos hacia la frustración y la sensación de insuficiencia.


	Pensamientos negativos: son creencias recurrentes que muchas veces aparecen de forma automática y suelen ser críticas hacia nosotras mismas que nos minan la confianza.










[image: Icono en blanco y negro de una persona sonriente levantando la mano.]  EXPERIENCIA PERSONAL


Yo me he criado en un entorno que no me ha educado demasiado en la comunicación de las emociones (factor externo) y me lo acababa guardando todo para mí (factor interno). Además, sobre todo durante la adolescencia, recibía algún que otro comentario sobre mi cuerpo o mi peso (factor externo) y los aguantaba, porque no sabía cómo comunicar que no me sentaban bien. Además, mi entorno también tenía la tendencia de comparar mis capacidades y mis acciones con las de mi hermana, mis amistades… (factor externo), lo que hizo que yo reconociera mi valía por ello.


Esto ha hecho que ahora, como adulta, sienta que parte de mi valía la determina mi físico. Cuando yo no me siento a gusto con él, aparecen comparaciones con personas que siento que tienen mejor físico que yo (factor interno) o incluso pensamientos negativos que, por suerte, he aprendido a gestionar (factor interno). 


Por esta razón digo que muchos de los factores internos que determinan nuestra relación con la autoestima los aprendemos de nuestro entorno y de cómo esas personas nos transmitían nuestra valía cuando éramos pequeños. Posiblemente si a mí no me hubieran comparado, yo no hubiera tenido esa tendencia a hacerlo de forma automática al crecer.





Y ahora, ¿cómo podemos priorizar nuestro bienestar y aprender a trabajar en una buena autoestima? Pues aquí te dejo algunos tips que te pueden ayudar, tanto si aquello que mengua tu autoestima viene de fuera como si viene de dentro.




[image: Icono de corazón gris centrado sobre fondo blanco.] ¿Cuáles de estos aspectos negativos que pueden afectar a la autoestima has experimentado?




















	

Falta de apoyo emocional




	

  




	

Discriminación/exclusión




	

  









	

Traumas pasados




	

  




	

Abandono




	

  









	

Problemas económicos




	

  




	

Comparaciones constantes




	

  









	

Desaprobación constante




	

  




	

Expectativas poco realistas (por tu parte o por parte del entorno)




	

  









	

Falta de autoconocimiento




	

  




	

Relaciones tóxicas




	

  









	

Culpabilidad persistente




	

  




	

Perfeccionismo




	

  















Es posible que te puedas sentir identificada con muchos o con ninguno, al final, cada persona es un mundo y hay infinidad de sucesos que pueden condicionar tu autoestima. Por eso, a continuación, te dejo algunas prácticas que te pueden ayudar a que tu situación mejore.


CÓMO TRABAJAR EN TU AUTOESTIMA:




	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Establece un buen diálogo interno: el diálogo interno se refiere a cómo nos hablamos a nosotras mismas, y para hacerlo de forma constructiva primero tenemos que identificar aquellos pensamientos negativos que aparecen en nuestra cabecita y nos hacen daño. Cuando estos se manifiesten, los vamos a sustituir conscientemente por afirmaciones positivas como «merezco que me ocurran cosas buenas», «no necesito gustarle a todo el mundo para estar bien»...Algo que te puede ayudar es tener esas frases apuntadas en las notas del móvil o en un papelito que siempre lleves encima, para poder recurrir a ellas cuando estés en un momento complicado.




	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Establece límites claros: este punto lo considero tan determinante que voy a dedicarle un capítulo entero, pero básicamente el saber decir que no a aquello y aquellos que no te hacen bien es una de las formas más necesarias de cuidado personal. Es importante dedicar un tiempo a analizar aquello que puede estar afectando negativamente a la autoestima, y pueden ser personas, situaciones, actividades… Si es algo que no te beneficia o incluso te perjudica, tomar la decisión de no exponerte a esos elementos y poner distancia puede ser uno de los mayores actos de autocuidado.


	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Reconoce aquello que puedes controlar: muchas veces nos frustramos ante situaciones en las que, si nos paramos a pensar, no podríamos haber hecho nada por cambiarlas porque NO DEPENDÍAN DE NOSOTROS. 





[image: Icono de corazón blanco centrado sobre fondo negro.] 

Muchas veces no podremos cambiar a las personas o al sistema, pero sí cómo respondemos ante esas situaciones.


Aquí te dejo una pequeña actividad que puedes hacer para convertirlo en algo más tangible.


Este ejercicio se conoce como el «círculo del control». Se usa mucho en psicología, y sirve como herramienta para identificar qué elementos de tu vida puedes controlar, cuáles están fuera de tu alcance y en cuáles puedes influir con tus actos.


¿CÓMO VAMOS A USARLO?




	El primer paso de todos es imaginarte una situación que te genere ansiedad, en este caso relacionada con tu autoestima, aunque esta técnica también es aplicable a otros contextos.


	Haz una lista de los elementos que se te puedan ocurrir que componen ese problema y clasifícalos según las siguientes áreas del círculo:
	Dentro de mi control: aquellos elementos que dependen completamente de ti.

	Fuera de mi control: lo que no puedes cambiar con tus acciones.









Para que puedas hacerte una idea, voy a hacer yo mi lista siguiendo con el ejemplo anterior, para que luego puedas hacerlo tú con la situación que hayas elegido.




Dentro de mi control:




	Identificar las emociones y pensamientos negativos.


	Responder asertivamente ante los comentarios de mi entorno.


	Hacer actividades que me hagan sentir mejor con mi cuerpo.


	Corregir mentalmente los pensamientos intrusivos con ideas positivas sobre mí.


	Ajustar la percepción de lo que me sucedió cuando era pequeña.










Fuera de mi control:




	Las comparaciones que me hicieron en el pasado.


	Las opiniones de los demás sobre mí.


	Las expectativas sociales sobre el físico.


	La reacción de los demás ante mis límites.








[image: Icono de corazón gris centrado sobre fondo blanco.] Te dejo un momento para que hagas tu lista.
















	

Dentro de mi control:




	

Fuera de mi control:









	

	






	

	






	

	











	Escríbelas en tu círculo para poder plasmarlo visualmente y analizar mejor aquella situación que te hace daño.





[image: Diagrama de dos círculos concéntricos: el interior indica «Dentro de mi control» y el exterior «Fuera de mi control».]




	Una vez lo tengas, PRIORIZA Y REDIRIGE TU ENERGÍA. Céntrate sobre todo en el círculo de elementos que controlas para invertir tu energía en gestionar aquello que puedes cambiar para hacerte sentir mejor: tus emociones, tus acciones y tus pensamientos. Si lo necesitas, razona detalladamente aquellas cosas que quieras cambiar y define aquello que quieras añadir a tu rutina; eso te puede ayudar a ponerlo en práctica en tu día a día.Y lo más importante: acepta y aprende a liberarte de todo aquello en lo que, hasta ahora, invertías inútilmente tu energía, y dejarás espacio para lo que sí puedes manejar. A lo mejor te pueden servir frases como «dejo ir aquello que no puedo cambiar» o «me esfuerzo en lo que puedo controlar» para esos momentos en los que te sientas responsable de lo que no lo eres.









	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Cuida tu cuerpo y tu mente: intenta establecer rutinas que impliquen un autocuidado, como dormir bien, hacer ejercicio, buena higiene… Estas pueden hacerte sentir más productiva y te recuerdan que tú también mereces atención y cuidado. Si estás pasando por un momento complicado y muchas de esas rutinas no existen, no te presiones ni intentes establecer todas las rutinas de golpe, ¡porque lo único que vas a hacer es frustrarte más! Date tu tiempo y ten paciencia.

En cuanto a tu mente, además de todo lo anterior, te puede ayudar mucho explorar nuevos hobbies, curiosidades o costumbres que te hagan sentir bien contigo misma y desconectar un poco de los estímulos de alrededor, ya que estimularás tu mente con algo que le gusta.




	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Mantén redes de apoyo saludables: teniendo en cuenta que muchas veces vamos a tener que interactuar forzosamente con personas que no nos hacen bien, es muy importante poder recurrir a personas que te apoyen y valoren como mereces para desconectar, distraerte y sentirte apreciada. Esto te va a ayudar también a reducir el estrés, e incluso a aumentar la autoestima, ya que las relaciones positivas refuerzan el sentimiento de pertenencia.Si sientes que todavía no tienes ese tipo de conexión, en otro capítulo te explico cómo encontrar potenciales amistades para formar esa red de apoyo.




	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Busca ayuda profesional si es necesario: tomar la decisión de pedir ayuda no te hace débil. De hecho, reconocer que no puedes con todo sola es una de las acciones más complicadas de asumir. La ayuda profesional, sea por problemas de autoestima o por otro motivo, siempre va a ser una buena opción para tener una fuente de orientación que te dé herramientas personalizadas con las que afrontar aquellos problemas que te generan malestar.







Como conclusión, me gustaría comentar que esto es un proceso inmensamente personal. ¿Qué quiero decir con esto? Que a cada persona la han constituido factores totalmente distintos (familia, situación económica, lugar de residencia, amistades, físico…) y a cada uno le van a afectar elementos diferentes de forma distinta y no por ello el trabajo de nadie es menos válido. 


[image: Icono de corazón gris centrado sobre fondo blanco.] 

La clave es identificar aquellos elementos en los que consideres necesario trabajar para empezar a construir una autoestima sana e individual.


Al igual que hay muchos factores que condicionan la autoestima, también existen muchos otros condicionados por ella, por lo que este concepto va a estar presente a lo largo de todo el libro. Si necesitas volver a consultar el capítulo, ¡hazlo tantas veces como quieras! <3 









TUS LÍMITES: 


permítete priorizar 
tu bienestar



Si pudiera, haría un libro entero hablando de límites, porque son de las cosas más importantes para poder tener una mente sana y en paz. De hecho, esta es una de las razones por las que empecé a ir a terapia, porque no tenía claros mis límites, y, sin saberlo, me conducía a mí misma a vivir experiencias que menguaban mi bienestar. Eso me llevaba a un bucle que no me permitía priorizar mi paz, y aprender a identificar mis necesidades para poder concedérmelas me permitió, con el tiempo y la práctica, cuidarme como lo hago ahora.


Para que puedas entender bien el concepto, voy a explicarte detalladamente por qué es tan importante saber aplicarlos.


¿QUÉ SON LOS LÍMITES? 


Se trata de una línea imaginaria dentro de la cual se encuentra tu comodidad, tus necesidades, tu autocuidado…, básicamente todo aquello que aceptas de las relaciones contigo misma o con los demás. Fuera de ella, se encuentra aquello que nos incomoda, que nos hace daño o que nos falta al respeto, es decir, aquello que no aceptas (o no aceptarías) de las relaciones contigo misma o con los demás.


¿Cómo identifico mi dificultad al establecerlos?


A continuación, voy a ponerte una lista de dieciséis señales en la que vas a tener que marcar aquello con lo que te sientas identificada. En esta lista van a aparecer «síntomas» comunes que pueden presentar las personas con dificultad a la hora de establecer límites.




P. D.:


NO son señales universales. 


Son «síntomas» que pueden aparecer o no, así como variar de intensidad dependiendo de la persona. 





Si eres consciente de que te ves reflejada en muchos o la mayoría de ellos, sí que podría indicar una necesidad de trabajar en tus límites para priorizar tu salud mental, pero ten claro que cada persona es un mundo y aquí no queremos reducir a nadie a una lista de señales.




[image: Icono de corazón gris centrado sobre fondo blanco.] Dicho esto, aquí te dejo el listado.




















	

Tienes dificultad para decir que no.




	

	

Haces cosas que no quieres hacer solo para evitar sentir culpa.




	






	

Te falta tiempo personal porque priorizas las necesidades de los demás.




	

	

Te sientes improductiva si tienes «tiempo libre».




	






	

Sientes culpa con frecuencia cuando consigues priorizarte.




	

	

Te cuesta identificar tus emociones.




	






	

Tienes miedo al juicio/rechazo y eso te lleva a estar incómoda en relaciones sociales.




	

	

Te involucras mucho e incluso te responsabilizas de los problemas de los demás.




	






	

Tienes dificultad para delegar responsabilidades.




	

	

Sientes que tu valor está en lo que haces por los demás y que tu identidad gira en torno a complacer.




	






	

Evitas expresar opiniones para no generar conflictos.




	

	

Te resulta difícil tomar decisiones sola.




	






	

Toleras comentarios o actitudes hirientes.




	

	

Te cuesta desconectar de tus obligaciones.




	






	

Te conviertes en la mediadora en los conflictos de otros.




	

	

Sientes una necesidad compulsiva de justificar tus acciones.




	












¿QUÉ TIPOS DE LÍMITES EXISTEN?


Para que puedas comprenderlos y visualizarlos, te voy a ir dando un ejemplo personal de cada uno de los límites más comunes.




	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Límites físicos: estos se relacionan con delimitar el espacio personal y el contacto físico. También protegen tu integridad física respecto a otros elementos o personas.[image: Icono en blanco y negro de una persona sonriente levantando la mano.] Yo soy una persona MUY reservada para el contacto físico y muy selectiva con quién quiero que me lo dé, por lo que muchas veces, cuando estoy con alguien más propenso al contacto y no me siento cómoda con ello, tiendo a alejarme y pongo una distancia física para que no me pueda alcanzar. 




	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Límites emocionales: estos límites son los que se encargan de proteger tus sentimientos y emociones, para que no se invaliden o se vulneren. Es decir, preservan tu bienestar emocional.[image: Icono en blanco y negro de una persona sonriente levantando la mano.] Podría ser «evitar hablar de una experiencia dolorosa» o «rechazar conversaciones conflictivas», pero aquí va un ejemplo simple: a menudo veo en TikTok vídeos de abuelitos que pierden a su pareja y, antes de involucrarme, deslizo hacia arriba para proteger mis emociones y no acabar triste.




	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Límites mentales: se refieren a aquello relacionado con las creencias, ideas u opiniones. Existen para proteger nuestra mente de los pensamientos de los demás.[image: Icono en blanco y negro de una persona sonriente levantando la mano.] Tengo personas cerca con valores políticos opuestos a los míos, pero como paso bastante tiempo con ellas, prefiero evitar discusiones. Acepto que pueden tener opiniones diferentes y no intento convencerlas. Soy consciente de que una conversación así podría escalar, así que elijo protegerme.




	
[image: Icono gris de perfil de persona enmarcado en un recuadro.]  Límites temporales: como indica su nombre, regulan y priorizan el uso de tu tiempo para que se invierta en lo más necesario para ti.[image: Icono en blanco y negro de una persona sonriente levantando la mano.] Como psicóloga, un límite temporal que quiero aplicar es marcarme unos horarios en los que estoy disponible para mis pacientes fuera de consulta, y respetar que el resto del tiempo es para mí.
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