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Introducción 


 


¡Hola! Me llamo Rich, y es un placer acompañarte en este diario guiado. Soy terapeuta licenciado especializado en el tratamiento de trastornos de ansiedad. He formado a más de doscientos profesionales clínicos que aprenden a tratar la ansiedad y he trabajado con cientos de personas que la padecen. Y me gustaría compartir contigo el motivo por el que me gusta tanto este trabajo: la terapia me cambió la vida por completo, y ha sido un verdadero placer ayudar a que otras personas se sintieran bien. 


Mi método está basado en la terapia cognitivo-conductual (TCC), una estrategia efectiva para tratar la ansiedad y la depresión, respaldada por décadas de investigación. A título personal, descubrir la TCC me ayudó a recuperarme de una agorafobia grave, a triunfar en mi carrera y a disfrutar de un matrimonio feliz y de experiencias vitales fascinantes viajando por el mundo. 


Este diario guiado te permitirá conocer conceptos importantes sobre la TCC, además de otras técnicas complementarias como el mindfulness, la relajación y las estrategias de afrontamiento. Gracias a todo ello aprenderás a ver la ansiedad desde una perspectiva totalmente nueva: como algo que puedes entender y gestionar, y que no tiene por qué interponerse en el camino de las cosas que quieres hacer. 


Por último, aunque un diario puede ser una forma estupenda de trabajar sentimientos complejos, los sentimientos debilitantes como la ansiedad o la depresión los debería tratar un profesional sanitario cualificado. Este libro no sustituye al terapeuta, ni la medicación ni el tratamiento médico. Admitir que necesitas ayuda y dar los pasos necesarios para encontrarla puede ser desalentador, pero nadie está hecho para afrontar solo todos los retos de la vida. Buscar apoyo cuando se necesita es una parte importante a la hora de gestionar la ansiedad, y no hay que avergonzarse por hacerlo. 


Enhorabuena por dar este paso para gestionar tu ansiedad con este diario guiado. ¡Allá vamos! 










 



Cómo usar este libro 


 


Se trata de un diario guiado pensado para que lo uses, ¡no solo para que lo leas! En cada sección encontrarás sugerencias guiadas para expresar tus pensamientos, ejercicios para responder por escrito, ejercicios basados en habilidades que puedes poner en práctica y afirmaciones motivadoras.  


Los ejercicios semanales se basan en los de la semana anterior, por lo que recomendamos encarecidamente que los hagas en orden. Por mi experiencia, sé que la mayoría de los usuarios les sacan más partido a los ejercicios cuando dedican un tiempo determinado a leer el libro. Te recomiendo que lo uses todos los días. Cuanto más constante seas al usar este diario, más provechoso te resultará aprender nuevas habilidades para controlar la ansiedad. Recuerda… mantén la calma. ¡Solo es tu cerebro! 










 



SEMANA 1 


 



¿Qué te preocupa? 


 


Cualquier viaje con sentido empieza por mirar un mapa  y decidir adónde quieres ir. En el caso de tu ansiedad, esto supone comprender dos cosas importantes sobre ti: qué te preocupa y qué objetivos quieres marcarte. 


La ansiedad forma parte de la vida de todo el mundo, pero en esta parte queremos centrarnos en las ansiedades desadaptativas y que te impiden vivir la vida que deseas. En esta sección, examinaremos tus principales problemas de ansiedad, los síntomas que experimentas y los comportamientos derivados de ellos. Poder entender tu ansiedad y lo que la causa te ayudará a ponerte objetivos realistas para controlarla. 


Con esto en mente, comencemos juntos nuestro viaje hacia un nuevo destino: una versión de ti más tranquila y más feliz. 










 


Todo el mundo padece ansiedad por un buen motivo: existe para protegernos del peligro. Pero la ansiedad que no nos ayuda puede resultar molesta e interferir en nuestras vidas. Dedica algo de tiempo y espacio para hacer una lista de los tipos de ansiedad que más te preocupan y por qué.  










 



Estoy dando los pasos necesarios para entender y trabajar mis sentimientos de ansiedad.  










 


La ansiedad suele desencadenarse por situaciones conocidas y predecibles. Por ejemplo, si temes quedarte atrapado en un atasco y te toca cruzar la ciudad en coche, es algo que podría provocarte ansiedad. O si odias los conflictos y tienes que mantener una conversación difícil con un compañero de trabajo, eso también podría desencadenarla. ¿Hay cosas concretas que puedas identificar como desencadenantes de tu ansiedad? 










 


Cuando los psicólogos evalúan la ansiedad, suelen utilizar lo que se denomina prueba de evitación conductual (BAT, por sus siglas en inglés): haces algo con lo que normalmente te sientes incómodo y luego analizas cómo han sido tus reacciones físicas y emocionales. Piensa en las cosas que suelen provocarte ansiedad con más frecuencia y escribe cómo reaccionarías ante ellas. 










 





DESGLOSA TUS SÍNTOMAS 


 


La ansiedad es terrible para todo el mundo, pero no a todos nos provoca las mismas sensaciones. Hay personas que sienten que se les sale el corazón por la boca. Otras no pueden dejar de pensar. Otras sudan sin parar o tienen dolor de cabeza persistente. Saber cómo sueles reaccionar es un primer paso importante para saber en qué debes trabajar, así como para medir tus progresos. 


En un cuaderno, anota qué tipo de síntomas sueles experimentar al tener ansiedad, clasifícalos según sean físicos, cognitivos o de comportamiento. Después, vuelve a leerlos y rodea los más importantes. 


 


Síntomas físicos como dolores de cabeza, náuseas, insomnio, temblores y otros. 


 


Síntomas cognitivos como preocupación, temor o pesimismo. 


 


Síntomas de comportamiento como evitación, sobrecompensación, aislamiento o búsqueda excesiva de consuelo. 













 


A continuación, cambiemos de tema y veamos cómo influye la ansiedad en tu vida. Señala algunas de las áreas más importantes en las que interfiere la ansiedad. Piensa en las cosas que te lleva a hacer, en las que te impide hacer y en las que te quita la alegría. ¿Cómo te afecta más la ansiedad en tu día a día? 










 


¿Hay problemas de salud física o mental que influyan en tu ansiedad? Puede tratarse de problemas de salud crónicos, medicamentos y sus efectos secundarios o factores relacionados con el estilo de vida, como los hábitos alimentarios, de ejercicio y de sueño. Anota qué tipos de problemas de salud pueden formar parte del entramado de tus episodios de ansiedad. 










 





Haz un seguimiento de tus preocupaciones 


 


Muchas personas consideran que su ansiedad es algo generalizado e inespecífico o no pueden definirla del todo. En realidad, las cosas que te hacen sentir mal suelen tener un patrón. Sean cuales sean los motivos de tu ansiedad, la mejor manera de empezar a controlarla es hacer un seguimiento. Cuando plasmas por escrito las cosas que te preocupan, suelen surgir patrones que puedes examinar y en los que empezar a trabajar. 


Para cada cosa que te produce ansiedad o evitación anota la siguiente información: 


 




	Fecha y hora


	Situación


	Grado de ansiedad (del 0 al 10)


	Sentimientos, pensamientos y acciones





 


Intenta llevar un seguimiento de tus preocupaciones en un «diario de preocupaciones» y observa qué patrones empiezan a surgir. 













 


¿Hasta qué punto influye la ansiedad en la forma en que te relacionas con los demás? A algunas personas les resulta difícil relacionarse con otras debido a la ansiedad, otras consideran que la ansiedad puede convertirse en una carga desagradable para las personas de su círculo, y otras sienten que los demás son la causa de sus ansiedades. ¿Cómo te sientes al respecto? 
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