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			Sinopsis

		

		
			Basándose en sus años de experiencia como psicóloga clínica, la Dra Julie, que ha revolucionado las redes sociales compartiendo contenido de gran utilidad sobre la salud mental, te enseña en este libro todo lo que necesitas saber para sortear con éxito los altibajos más comunes de la vida.

			Repleto de los recursos secretos de una avispada terapeuta, este libro resulta imprescindible para aquellas personas que desean cuidar de su salud mental. La Dra. Julie ofrece consejos expertos pero sencillos, así como técnicas poderosas para fomentar nuestra resiliencia, sin importar lo que esté sucediendo a nuestro alrededor.

			 

			Escrito en capítulos cortos y con un estilo ágil y práctico, puedes ir directo a la sección que necesites en función del reto al que te estés enfrentando e inmediatamente encontrarás las herramientas apropiadas para ayudarte, por ejemplo, con:

			 

			• La gestión de la ansiedad.

			• Los conflictos en las relaciones.

			• El manejo de las críticas

			• Los estados de ánimo bajos

			• Construir más autoconfianza

			• Encontrar tu motivación

			• Aprender a perdonarte

			 

			Este libro da en el clavo respecto a los asuntos que más nos afectan a todos en el día a día y ofrece soluciones prácticas y sencillas que, sin embargo, te pueden llegar a cambiar la vida.

		

	
		
			¿Por qué nadie me lo dijo antes?

			Herramientas psicológicas para superar los altibajos del día a día

			Dra. Julie Smith
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			Para Matthew.

			Si yo soy la tinta, tú eres el papel.

			Como en todas nuestras aventuras, 
hemos llegado hasta aquí juntos.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Estoy en mi consulta, con una joven sentada frente a mí. Se la ve relajada en la butaca y gesticula con fluidez y con los brazos abiertos mientras me habla. Nada que ver con la tensión y los nervios de nuestra primera sesión juntas. Solo hemos tenido unas doce sesiones. Me mira a los ojos, asiente, sonríe y dice: «¿Sabes qué? Sé que va a ser difícil, pero también sé que puedo hacerlo».

			Los ojos me escuecen y trago saliva con dificultad. La sonrisa me llega a todos los músculos del rostro. Esa joven ha sentido el cambio y, ahora, también lo siento yo. Hace un tiempo llegó a mi consulta, temerosa del mundo y de todo a lo que se tenía que enfrentar. Las dudas constantes hacían que el menor cambio o reto la asustaran. Ese día salió de la consulta algo más erguida y con la cabeza un poco más alta. Y no por nada que hiciera yo. No tengo la capacidad de curar a nadie ni de cambiar vidas por arte de magia. Tampoco habíamos pasado años indagando en su infancia. En esta situación, como en muchas otras, gran parte de mi función había sido educativa: le transmití información acerca de qué dice la ciencia y qué les había funcionado a otras personas. Cuando lo entendió y comenzó a usar esos conceptos y habilidades, comenzó también la transformación. Empezó a ver el futuro con esperanza. Empezó a creer en su propia fuerza. Empezó a afrontar situaciones complicadas de maneras nuevas y saludables. Y cada vez que lo hacía, confiaba un poquito más en su capacidad para afrontar los retos.

			Cuando repasamos lo que debía recordar para enfrentarse a la semana que tenía por delante, asintió, me miró y me preguntó: «¿Por qué nadie me lo dijo antes?».

			La pregunta se me quedó grabada en la mente, donde no dejó de resonar, porque no era la primera vez que me lo preguntaban. Era una situación que se repetía una y otra vez. Los pacientes llegaban a terapia convencidos de que las potentes y dolorosas emociones que sentían eran el resultado de un defecto o fallo en su cerebro o en su personalidad. No pensaban que pudieran hacer nada para influir en ellas. Aunque la terapia profunda y a largo plazo es adecuada en algunos casos, hay muchas personas que solo necesitan información acerca de cómo funcionan la mente y el cuerpo, y de cómo pueden gestionar su salud mental en el día a día.

			Sabía que el catalizador no era yo, sino el conocimiento que adquirían a través de mí. Sin embargo, no tendría que hacer falta pagar a alguien como yo solo para aprender cómo funciona la mente humana. Sí, claro que la información está ahí fuera. Pero en medio de un océano de desinformación, uno ha de saber qué buscar.

			Comencé a darle la lata a mi pobre marido acerca de que las cosas tendrían que ser distintas. «Pues haz algo. Sube vídeos a YouTube o algo así», me dijo.

			Y así lo hicimos. Comenzamos a grabar vídeos en los que hablábamos de salud mental. Resultó que yo no era en absoluto la única que quería hablar de ello. En un abrir y cerrar de ojos, me encontré con que subía vídeos casi a diario para millones de seguidores en varias redes sociales. Sin embargo, las plataformas que me permitían acceder a más gente eran también las que ofrecían vídeos breves. Esto quiere decir que tengo una amplísima colección de vídeos en los que no dispongo de más de sesenta segundos para transmitir mi mensaje.

			Gracias a ellos he podido captar la atención del público, compartir ideas y motivar conversaciones acerca de la salud mental, pero quiero ir aún más allá. Cuando se hacen vídeos de sesenta segundos, hay que dejar necesariamente mucha información fuera. Se pierden muchísimos detalles. Así que aquí están. Los detalles. Los entresijos de cómo explicaría algunos de estos conceptos en una sesión de terapia y sencillos consejos acerca de cómo ponerlos en práctica, paso a paso.

			Aunque la mayoría de las herramientas que presento en el libro se enseñan en terapia, no son capacidades terapéuticas, sino capacidades para la vida diaria Son herramientas que nos pueden ayudar a todos y cada uno de nosotros a gestionar momentos difíciles y a prosperar.

			En este libro desgrano lo que he aprendido como psicóloga y reúno el conocimiento, la sabiduría y las técnicas prácticas más valiosas que conozco y que han transformado tanto mi vida como la de la gente con la que he trabajado. Aclara ideas sobre las experiencias emocionales y qué hacer con ellas.

			Cuando entendemos cómo funciona la mente y contamos con balizas señalizadoras que nos indican cómo gestionar las emociones de una manera saludable, no solo cultivamos la resiliencia, sino que prosperamos y, con el tiempo, sentimos que experimentamos un crecimiento interior.

			Son muchas las personas que se quieren llevar a casa alguna herramienta ya en la primera sesión de terapia, para aplicarla inmediatamente y aliviar así el malestar que sienten. Por eso, este libro no ahonda en la infancia ni en cómo o por qué acabamos teniendo dificultades. Hay otros libros fantásticos para eso. Sin embargo, en terapia, antes de empezar a procesar los traumas del pasado, nos tenemos que asegurar, por un lado, de que la persona cuenta con las herramientas necesarias para cultivar la resiliencia y, por el otro, de que puede tolerar emociones perturbadoras de forma segura. Entender cómo podemos influir en lo que sentimos y cultivar la buena salud mental es potentísimo.

			Y este libro trata precisamente de eso.

			Este libro no es terapia, de la misma manera que un libro acerca de cómo potenciar la salud física no es medicina. Es una caja de herramientas llena a rebosar de recursos distintos para tareas distintas. Es imposible aprender a utilizar todas las herramientas a la vez, así que no lo intentes. Elige la sección que mejor encaje con las dificultades a las que te estés enfrentando ahora e invierte tiempo en poner en práctica las herramientas correspondientes. Hace falta tiempo para que las habilidades sean efectivas, así que ponlas en práctica y repítelas hasta la saciedad antes de descartarlas. Es imposible construir una casa entera con una sola herramienta. Cada tarea exige algo ligeramente distinto. Y por mucha habilidad que adquieras usando estas herramientas, algunas dificultades son mucho más complejas que otras.

			 

			 

			En mi opinión, esforzarte para optimizar la salud mental es exactamente lo mismo que esforzarte para optimizar la salud física. Si pusiéramos la salud en una escala numérica en la que cero indicara una situación neutra (no estamos enfermos, pero tampoco bien del todo), un número por debajo de cero indicaría un problema de salud y cualquier número por encima indicaría buena salud. Durante las últimas décadas se ha vuelto aceptable, e incluso se ha puesto de moda, maximizar la salud física a través de la alimentación y el ejercicio. Por el contrario, hasta hace muy poco no se ha empezado a considerar aceptable trabajar también la salud mental de un modo abierto y visible. Lo que quiero decir con esto es que no hace falta que esperes a tener dificultades para abrir este libro, porque está bien reforzar la salud mental y la resiliencia incluso aunque ahora mismo no te encuentres mal ni tengas ningún problema. Cuando alimentamos el cuerpo con alimentos nutritivos y aumentamos la fuerza y la resistencia físicas con actividad física regular, sabemos que estaremos en mejor disposición de combatir las infecciones y de recuperarnos si enfermamos. Lo mismo sucede con la salud mental. Cuanto más desarrollemos el autoconocimiento y la resiliencia cuando todo va bien, más preparados estaremos para afrontar las dificultades que la vida ponga en nuestro camino cuando lleguen.

			Si eliges una habilidad de este libro y la encuentras útil en momentos complicados, no dejes de practicarla cuando la situación mejore. Estas habilidades nutren la mente incluso si ya te encuentras bien y crees que ya no las necesitas. Es como pagar una hipoteca en lugar de un alquiler. Invierte en tu salud futura.

			Aunque todo el contenido del libro se basa en evidencias científicas, ese no es el único motivo por el que lo he incluido. Sé que estas habilidades te pueden ayudar porque he visto cómo les han funcionado una y otra vez a personas reales. Hay esperanza. Con algo de acompañamiento y de autoconocimiento, las dificultades nos pueden ayudar a ser más fuertes.

			Cuando compartes publicaciones en las redes sociales o escribes un libro de autoayuda, mucha gente asume que lo tienes todo bajo control. He visto que muchos autores de la industria de la autoayuda contribuyen a perpetuar esta idea. Creen que deben dar la impresión de que superan todo lo que la vida les arroja sin dejarles la menor marca o cicatriz. Dan a entender que sus libros contienen las respuestas. Todas las respuestas que uno pueda necesitar en la vida. Permíteme que desmonte este mito ahora mismo.

			Soy psicóloga, lo que significa que he leído gran parte de las investigaciones publicadas sobre el tema y me he formado para usar estos datos y acompañar a otras personas en su búsqueda para conseguir cambios positivos. Por otro lado, también soy humana. Contar con herramientas de gestión emocional no impide que la vida te arroje cosas; pero sí te ayuda a orientarte, esquivar, aguantar un golpe y volver a levantarte. No impide que te pierdas por el camino; pero sí que te ayuda a darte cuenta de que te has perdido, a dar media vuelta con decisión y a dirigirte hacia la vida que te llena de sentido y de propósito. Este libro no contiene la clave para una vida sin problemas. Es una amplísima caja de herramientas que nos ayuda, a mí y a muchos otros, a encontrar el camino hacia delante.

			EL CAMINO HASTA AHORA...

			No soy una gurú ni tengo todas las respuestas del universo. Este libro es en parte diario y en parte guía. En cierto modo, siempre he estado inmersa en una búsqueda personal para descubrir cómo encaja todo. Por lo tanto, este libro me ha permitido sacar partido a todas las horas que he dedicado a leer, escribir y hablar con personas reales en terapia para entender un poco más qué significa ser humano y qué nos ayuda mientras estamos aquí. Esto no es más que el camino recorrido hasta ahora. Sigo aprendiendo y dejándome impresionar por la gente a la que voy conociendo. Mientras, los científicos siguen planteando mejores incógnitas y descubriendo también mejores respuestas. Así que esta es mi recopilación de lo más importante que he aprendido hasta ahora y que nos ha ayudado a mí y a las personas con las que trabajo en terapia a encontrar una salida y superar las dificultades humanas.

			Por lo tanto, este libro no garantiza que vayas a vivir el resto de tu vida con una sonrisa perpetua en el rostro. Te enseñará qué herramientas puedes usar para garantizar que cuando sonrías, es porque de verdad sientas algo. Describiré las herramientas que necesitas para recalibrar el rumbo y encontrar la dirección que quieres seguir, recuperar hábitos saludables y conocerte más a ti mismo.

			Las herramientas quedan fantásticas bien ordenaditas en la caja. Sin embargo, solo sirven de algo cuando las sacamos y empezamos a practicar con ellas. Todas necesitan practicarse con regularidad. Si no alcanzas a golpear el clavo con el martillo a la primera, vuelve a intentarlo más adelante. Yo lo sigo haciendo, como ser humano que también soy. Solo he incluido aquellas técnicas y habilidades que he probado y cuya utilidad he comprobado tanto conmigo misma como con las personas con las que he trabajado. Este libro es un recurso para mí tanto como lo es para ti. Volveré a él una y otra vez, siempre que vea que lo necesito. Espero que tú hagas lo mismo y que este libro se convierta en tu caja de herramientas para toda la vida.
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Sobre la oscuridad

		

		
			
			

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			Entender el estado de ánimo depresivo

			Todo el mundo tiene días malos.

			Todo el mundo.

			Sin embargo, todos diferimos en la frecuencia con la que tenemos un mal día y en la severidad del malestar emocional que sentimos.

			Una de las cosas de las que me he dado cuenta durante mis años como psicóloga es de que son muchas las personas que sufren como consecuencia de un estado de ánimo depresivo, pero nunca dicen ni una palabra al respecto. Ni sus amigos ni sus familiares tienen ni idea de lo que les pasa. Lo esconden, lo reprimen y se centran en cumplir lo que se espera de ellas.

			Sienten que hacen algo mal. Se comparan con personas que aparentemente lo tienen todo siempre controlado. Con personas que siempre sonríen y que parecen estar eternamente llenas de energía.

			Creen que hay personas que, sencillamente, son así y que la felicidad tiene que ver con el tipo de personalidad de cada uno, que es algo que se tiene o no se tiene.

			Si pensamos que el estado de ánimo depresivo es puramente un defecto del cerebro, creeremos que es imposible cambiarlo, por lo que nos centraremos en ocultarlo en vez de en trabajarlo. Nos pasaremos el día haciendo todo lo que se supone que hemos de hacer, sonriendo a quien tenemos que sonreír y, mientras, nos sentiremos algo vacíos y aplastados por ese estado de ánimo depresivo. No disfrutaremos de las cosas como nos dicen que deberíamos disfrutar.

			Detente un momento y fíjate en tu temperatura corporal. Quizás estés perfectamente bien o quizás tengas frío o calor. Aunque las fluctuaciones en el frío o el calor que percibes podrían ser signos de infección o enfermedad, es igualmente posible que no sean más que señales del entorno. Quizás te hayas olvidado la chaqueta, que normalmente te basta para protegerte del frío. O quizás el cielo se haya nublado de repente y haya empezado a llover. Quizás tengas hambre o sed. Cuando corres para atrapar el autobús, notas calor. El entorno afecta a la temperatura corporal, tanto interna como externa, y nosotros también podemos influir en ella. Con el estado de ánimo sucede lo mismo. Es muy posible que el estado de ánimo depresivo se deba a varios factores tanto del mundo interior como del exterior, y cuando entendemos esas influencias, podemos usar ese conocimiento para dirigir el estado de ánimo en la dirección que más nos convenga. A veces basta con ponernos otra prenda de ropa y correr para coger el autobús. En otras ocasiones necesitamos algo distinto.

			La ciencia confirma algo que muchas personas descubren durante la terapia y es que nuestra capacidad para influir en las emociones es mucho mayor de lo que sospechábamos.

			Esto significa que podemos trabajar en nuestro bienestar y tomar las riendas de nuestra salud emocional. Significa que el estado de ánimo no es fijo y que no define quiénes somos. Es una sensación que experimentamos.

			Esto no quiere decir que podamos erradicar el estado de ánimo depresivo o la depresión. La vida nos presenta dificultades, dolor y pérdidas que afectan necesariamente a nuestra salud mental y física. Sin embargo, sí que podemos ir creando una caja de herramientas con estrategias que nos ayuden a afrontar las dificultades. Cuanto más practiquemos con ellas, mejor se nos dará su manejo. Así, cuando la vida nos arroje problemas que hundan nuestro estado de ánimo, tendremos algo a lo que recurrir.

			Los conceptos y las habilidades que presenta este libro son para todo el mundo. Las investigaciones demuestran que son útiles para las personas con depresión, aunque no son un fármaco regulado para el que necesites una receta, sino habilidades para la vida. Son herramientas que todos podemos usar a medida que avanzamos por la vida y experimentamos fluctuaciones en el estado de ánimo, ya sean grandes o pequeñas. Para las personas con una enfermedad mental severa y prolongada, lo óptimo siempre es aprender estas habilidades nuevas con la ayuda de un profesional.

			CÓMO SE GENERAN LAS EMOCIONES

			Estoy dormida e inmersa en un estado de felicidad pura. Entonces, la alarma del despertador me perfora el tímpano. Es demasiado fuerte y detesto la melodía. Envía una descarga que reverbera por todo mi cuerpo y para la que no estoy preparada. Pulso el botón de los «cinco minutos más» y me vuelvo a tumbar. Me duele la cabeza y estoy irritada. Vuelvo a pulsar el botón que me da cinco minutos más. Si no nos levantamos pronto, los niños llegarán tarde a clase. Me tengo que preparar para la reunión. Cierro los ojos y veo la lista de tareas pendientes que me aguarda en el escritorio de la oficina. Miedo. Irritación. Agotamiento. No quiero que sea hoy.

			«¿Acaso es esto un estado de ánimo depresivo? ¿Lo ha generado mi cerebro? ¿Por qué me he despertado así?» Rebobinemos. Ayer por la noche me acosté tarde porque me quedé trabajando. Para cuando me pude meter en la cama, estaba tan cansada que no bajé a la cocina a por un vaso de agua. Luego, el bebé se despertó dos veces por la noche. He dormido poco y estoy deshidratada. La alarma me ha despertado en pleno sueño profundo y ha hecho que las hormonas de estrés salgan disparadas hacia todos los rincones del cuerpo mientras me despertaba. El corazón ha empezado a latir con fuerza y he sentido algo parecido al estrés.

			Cada una de esas señales envía información al cerebro. Le transmiten que no estoy bien. Así que este empieza a buscar motivos que expliquen por qué. Y quien busca encuentra. Por lo tanto, mi malestar físico, consecuencia de la falta de sueño y la deshidratación, ha contribuido a que me despierte baja de ánimo.

			El estado de ánimo depresivo no siempre obedece a una posible deshidratación. Es esencial que recordemos que, en lo que respecta al estado de ánimo, no todo está en la mente. También influye el estado en que se encuentra tu cuerpo, tus relaciones, tu pasado y tu presente, tu estilo de vida y tus hábitos. Influye todo lo que hacemos y no hacemos, lo que comemos y lo que pensamos, los movimientos que hacemos y los recuerdos que albergamos. Cómo nos sentimos no es simplemente obra del cerebro.

			El cerebro intenta entender lo que sucede en cada momento, pero cuenta con una información limitada para ello. Recibe información del cuerpo (por ejemplo, la frecuencia cardiaca, la respiración, la presión arterial, las hormonas, etcétera), de los sentidos (lo que vemos, oímos, tocamos, saboreamos y olemos), de lo que hacemos y de lo que pensamos. Entonces, une toda esa información a recuerdos de situaciones pasadas en las que hemos sentido algo parecido y hace una sugerencia, una suposición acerca de lo que sucede y de lo que hemos de hacer al respecto. Esa suposición se puede manifestar como una emoción o como una fluctuación en el estado de ánimo. A su vez, el sentido que le demos a la emoción y cómo respondamos a ella enviará información al cuerpo y a la mente acerca de qué hacer a continuación.1 Es decir, cuando se trata de cambiar el estado de ánimo, los ingredientes que entran determinan lo que sale.

			UNA CARRETERA DE DOBLE SENTIDO

			Muchos libros de autoayuda nos instan a mejorar la actitud o la manera de pensar. Nos dicen que si cambiamos lo que pensamos, cambiaremos lo que sentimos. Sin embargo, con mucha frecuencia obvian algo crucial. Las cosas no acaban ahí. La relación es bidireccional. Cómo nos sentimos influye también en el tipo de pensamientos que pueden aparecer en nuestra mente y nos hace más vulnerables a experimentar pensamientos negativos y autocríticos. Incluso aunque sepamos que nuestros patrones de pensamiento no nos ayudan, cuando nos encontramos mal, es sumamente difícil pensar de otra manera, y aún lo es más ceñirnos a la norma de tener «solo pensamientos positivos», como suelen sugerir las redes sociales. Que tengamos pensamientos negativos no significa que estuvieran ahí primero y que sean la causa de nuestro bajo estado de ánimo. Por eso, cambiar la manera de pensar no es la única solución.

			Nuestra forma de pensar no lo es todo, ya que todo lo que hacemos o dejamos de hacer también tiene mucho que ver con cómo nos sentimos. Cuando nos encontramos mal, lo que queremos es escondernos y punto. Y como no nos apetece hacer nada de lo que normalmente disfrutamos haciendo, pues no lo hacemos. Sin embargo, desconectar de ello durante demasiado tiempo solo consigue que nos sintamos peor. Este círculo vicioso también es aplicable al estado físico. Imagina que llevas unas semanas de mucho ajetreo y no has tenido tiempo de hacer deporte. Estás cansado y bajo de ánimo, así que lo último que quieres es ponerte a hacer deporte. Cuanto más evitas el ejercicio físico, más aletargado y bajo de energía te sientes. Cuando estás bajo de energía, la probabilidad de que hagas ejercicio se reduce y el estado de ánimo empeora. El estado de ánimo depresivo nos insta a que hagamos precisamente las cosas que nos hunden más.

			Caer en este círculo vicioso es muy fácil, porque los distintos aspectos de nuestra experiencia se influyen entre sí. Pero aunque esto explica de qué forma nos quedamos estancados, también nos muestra la salida.

			[image: ]

			Figura 1: La espiral descendente del estado de ánimo depresivo. 
Unos días con un bajo estado de ánimo pueden devenir en depresión. Romper el ciclo es más sencillo si lo reconocemos pronto y tomamos medidas. Adaptado de Gilbert.2

			La interacción de todos estos factores crea nuestra experiencia. Sin embargo, no experimentamos los pensamientos, las sensaciones corporales, las emociones y las conductas por separado. Lo experimentamos todo junto, como un todo. Identificarlos individualmente es difícil, porque son como hebras de mimbre entretejidas. Vemos el cesto entero. Por eso nos tenemos que habituar a destrenzarlo. Así es más fácil identificar los cambios que podríamos aplicar. La Figura 2 muestra una manera sencilla de descomponer la experiencia en sus distintos elementos.

			Cuando los desgranamos así, podemos empezar a reconocer no solo qué cosas hacemos que contribuyen a mantenernos estancados, sino también qué nos puede ayudar a salir de ahí.

			[image: ]

			Figura 2: Dedicar tiempo a pensamientos negativos aumenta significativamente la probabilidad de tener un bajo estado de ánimo. Pero este estado de ánimo depresivo también nos hace más vulnerables a los pensamientos negativos. Esto explica por qué quedamos atrapados en ciclos de estados de ánimo depresivos. Sin embargo, también nos muestra la salida. Adaptado de Greenberger y Padesky.3

			La mayoría de las personas acuden a terapia sabiendo que se quieren sentir de otra manera. Tienen emociones desagradables (en ocasiones dolorosísimas) que quieren dejar de sentir o echan de menos emociones más enriquecedoras (como la alegría y la motivación) que les gustaría sentir con más frecuencia. No podemos pulsar un botón y generar las emociones que queremos sentir hoy. Pero sí sabemos que el modo en que nos sentimos está íntimamente relacionado con el estado de nuestro cuerpo, con los pensamientos a los que dedicamos tiempo y con nuestra conducta. Esas son las partes de nuestra experiencia en las que sí podemos influir y que sí podemos cambiar. Dado que existe una comunicación bidireccional constante entre el cerebro, el cuerpo y el entorno, podemos usar esos elementos para influir en cómo nos sentimos.

			POR DÓNDE EMPEZAR

			El primer paso para empezar a entender y gestionar el estado de ánimo depresivo es ser consciente de cada uno de los aspectos de la experiencia. En otras palabras, detectarlos. La toma de conciencia comienza por echar la vista atrás. Repasamos el día y elegimos momentos que analizar en detalle. Entonces, a base de tiempo y de práctica, vamos adquiriendo la habilidad de detectar lo que sucede en cada momento. Y es ahí donde tenemos la oportunidad de cambiar las cosas.

			En terapia, suelo preguntar a las personas que refieren un estado de ánimo depresivo en qué parte del cuerpo lo notan. A veces explican que están cansadas y aletargadas, o que han perdido el apetito. También se dan cuenta de que se encuentran mal porque tienen pensamientos del tipo: «Hoy no me apetece hacer nada. Soy una vaga. Así nunca tendré éxito. Soy un desastre». Es posible que sientan el impulso de esconderse en los aseos del trabajo durante un rato y echar un vistazo a las redes sociales.

			Una vez que nos hemos familiarizado con lo que sucede en el cuerpo y en la mente, podemos ampliar esa conciencia y examinar lo que sucede en el entorno y en nuestras relaciones personales, así como el impacto que eso ejerce en nuestra experiencia interna y en nuestra conducta. Cuando lo hagas, invierte tiempo en entrar en detalles. «Cuando me siento así, ¿qué pienso?», «Cuando me siento así, ¿cómo está el cuerpo?», «¿Cómo estaba cuidando de mí en los días u horas previos a sentirme así?», «¿Es una emoción o es un malestar físico debido a una necesidad no satisfecha?». Hay muchísimas preguntas. Habrá ocasiones en que las respuestas serán evidentes. En otras, todo parecerá demasiado complejo. No pasa nada. Seguir explorando y escribiendo las experiencias te ayudará a tomar cada vez más conciencia de lo que te ayuda a estar mejor y de lo que te hace estar peor.

			Caja de herramientas: Reflexiona sobre qué contribuye 
al estado de ánimo depresivo

			Usa la formulación transversal (Figura 2) para practicar la habilidad de identificar los distintos aspectos de la experiencia, ya sean positivos o negativos. En «Herramientas adicionales» encontrarás una plantilla en blanco que puedes rellenar. Dedica diez minutos a reflexionar acerca de algún momento de la jornada. Quizás te des cuenta de que te resulta más fácil rellenar unas casillas que otras.

			Reflexionar sobre situaciones ya pasadas te ayudará a adquirir gradualmente la habilidad de detectar cómo se relacionan los distintos elementos de la experiencia en el momento en que suceden.

			Prueba esto

			Responder a estas preguntas te ayudará a rellenar la plantilla. También las puedes usar como punto de partida para escribir en tu diario.

			
					¿Qué ha sucedido justo antes del momento acerca del cual estás reflexionando?

					¿Qué ha sucedido justo antes de que hayas detectado la emoción nueva?

					¿Qué estabas pensando en ese momento?

					¿En qué estabas centrando la atención?

					¿Qué emociones estaban presentes?

					¿En qué parte o partes del cuerpo las has sentido?

					¿Qué otras sensaciones físicas has notado?

					¿Qué impulsos han aparecido?

					¿Has actuado basándote en ellos?

					En caso negativo, ¿qué has hecho en su lugar?

					¿Cómo han influido esas acciones en las emociones?

					¿Cómo han influido esas acciones en tus pensamientos y en tus creencias acerca de la situación?

			

			Resumen del capítulo

			• Es normal que el estado de ánimo fluctúe. Nadie está siempre contento. Sin embargo, tampoco tenemos por qué estar a merced de esos altibajos. Hay cosas que podemos hacer para encontrarnos mejor.

			• Es más probable que el estado de ánimo depresivo refleje necesidades insatisfechas que un mal funcionamiento del cerebro.

			• Cada momento de nuestras vidas se puede descomponer en los diversos aspectos que componen la experiencia.

			• Estos aspectos se influyen entre sí. Esto explica por qué quedamos atascados en espirales descendentes de un bajo estado de ánimo o incluso en la depresión.

			• Las emociones se construyen a partir de varios elementos sobre los que podemos influir.

			• No podemos elegir directamente nuestras emociones y cambiarlas, aunque sí que podemos aprovechar lo que podemos controlar para cambiar cómo nos sentimos.

			• La formulación transversal (Figura 2) nos ayuda a tomar conciencia de lo que afecta a nuestro estado de ánimo y nos mantiene atascados.

			
		

	
		
			CAPÍTULO 2

			Trampas del estado de ánimo a las que prestar atención

			EL PROBLEMA DEL ALIVIO INMEDIATO

			El estado de ánimo depresivo nos impulsa a hacer cosas que nos pueden hacer sentir aún peor. Cuando nos encontramos mal y la amenaza del estado depresivo se cierne sobre nosotros, lo que queremos es volver a encontrarnos bien. Y como el cerebro ya sabe por experiencia qué le ayuda a recuperarse a la mayor velocidad posible, sentimos el impulso de hacer lo que haga falta para que el estado de ánimo depresivo desaparezca cuanto antes. Nos anestesiamos, nos distraemos y reprimimos la emoción. Algunos lo consiguen con alcohol, drogas o comida. Otros ven la televisión durante horas o se pasan el día en las redes sociales. Todas esas estrategias nos resultan atractivas porque funcionan... a corto plazo. Nos ofrecen una distracción instantánea y hacen que nos olvidemos de lo que anhelamos. Al menos hasta que apagamos el televisor, cerramos la aplicación o se nos pasa la borrachera, que es cuando vuelve la emoción. Y cada vez que completamos uno de esos ciclos, la emoción vuelve con aún más intensidad.

			[image: ]

			Figura 3: El círculo vicioso del alivio inmediato. Adaptado del 
trabajo de Isabel Clark.1

			Para encontrar el modo de gestionar el estado de ánimo depresivo, tenemos que reflexionar acerca de cómo reaccionamos ante esas emociones y sentir compasión por nuestra necesidad de alivio, que es humana, además de ser honestos con nosotros mismos acerca de qué intentos de afrontar la emoción acaban empeorando las cosas a largo plazo. Con frecuencia no percibimos inmediatamente la eficacia de lo que mejor funciona a largo plazo.

			Prueba esto 

			Usa estas preguntas como punto de partida para reflexionar acerca de tus estrategias de respuesta habituales ante un estado de ánimo depresivo.

			
					¿A qué estrategias de respuesta recurres cuando estás triste?

					¿Te ofrecen estas estrategias un alivio inmediato del dolor y del malestar?

					¿Qué efecto tienen a largo plazo?

					¿Qué te cuestan? (No en términos de dinero, sino de tiempo, esfuerzo, salud y avance.)

			

			PATRONES DE PENSAMIENTO QUE NOS HACEN SENTIR PEOR

			Tal y como hemos comentado en el capítulo anterior, la relación entre pensamiento y emoción es bidireccional. Los pensamientos a los que dedicamos tiempo afectan a lo que sentimos, pero lo que sentimos también afecta a las pautas de pensamiento que aparecen. A continuación encontrarás algunos de los sesgos cognitivos (de pensamiento) que solemos experimentar cuando tenemos un estado de ánimo depresivo. Quizás te resulten familiares, ya que son algo habitual y todos los tenemos en mayor o menor medida. Sin embargo, es más probable que se activen durante las fluctuaciones emocionales y del estado de ánimo. Entender qué son y empezar a detectarlos cuando aparecen supone dar un gran paso adelante para restarles poder.

			Leer la mente

			Para los seres humanos es crucial tener cierta idea de lo que piensan y sienten las personas que nos rodean. Vivimos en grupos y dependemos los unos de los otros, por lo que pasamos gran parte de nuestras vidas intentando adivinar qué piensan y sienten los demás. Sin embargo, cuando estamos sumidos en un estado de ánimo depresivo, es mucho más probable que asumamos que esas suposiciones son ciertas. «Sé que mi amiga me ha mirado raro porque, en realidad, le caigo mal.» Pero otro día, cuando ya no esté con la moral baja, es probable que me sienta mucho más inclinada a mostrar curiosidad por lo que sucede y quizás incluso se lo pregunte.

			Tal vez te hayas dado cuenta de que cuando tienes la moral por los suelos necesitas más reafirmación por parte de los demás. Si no la obtienes, es posible que asumas automáticamente que piensan mal de ti. No obstante, se trata de un sesgo, y es muy posible que tú seas tu peor crítico.

			Sobregeneralización

			Cuando estamos desanimados, basta con que algo nos salga mal para que se nos tuerza el día entero. Derramamos un poco de leche por la mañana y lo ensuciamos todo. Nos estresamos y nos frustramos porque no queremos llegar tarde. La sobregeneralización consiste en interpretar que este suceso aislado es una señal de que hoy será «uno de esos días». Nada nos sale bien, siempre todo va mal. Le empezamos a pedir al universo que nos dé un respiro, porque parece que hoy se ha propuesto meternos el dedo en el ojo.

			Cuando esto sucede, empezamos a esperar que más cosas vayan mal y, a partir de ahí, todo es cuesta abajo hacia la desesperanza. La sobregeneralización tiende a aparecer sobre todo cuando sufrimos dolor a raíz de una ruptura. Cuando una relación termina, nuestros pensamientos empiezan a sugerir que eso significa que nunca tendremos una relación que funcione y que nos será imposible ser felices con nadie más. Son pensamientos normales, pero si no los mantenemos a raya, acaban agravando el dolor y el desánimo.

			Pensamiento egocéntrico

			Cuando estamos en una situación complicada y no vivimos nuestro mejor momento, nuestro foco de atención tiende a estrecharse. Nos resulta más difícil tener en cuenta las opiniones y los puntos de vista de los demás, así como entender que sus valores pueden ser distintos a los nuestros. Este sesgo nos puede causar problemas en las relaciones personales, porque puede interferir en la conexión que sentimos con los demás.

			Por ejemplo, nos imponemos una norma de vida, como «tengo que ser siempre puntual para todo», la aplicamos a los demás y nos sentimos ofendidos o dolidos cuando la incumplen. Eso puede hacer que seamos menos tolerantes con los demás, que nuestro estado de ánimo empeore y que a esto se le sumen tensiones en las relaciones. Esto equivale a intentar controlar lo incontrolable, lo que, inevitablemente, aboca nuestro estado de ánimo a otra espiral descendente.

			Razonamiento emocional

			Al igual que los pensamientos no son hechos objetivos, las emociones tampoco. Las emociones aportan información, pero cuando esa información es potente, intensa y perturbadora, como a veces lo son las emociones, tendemos a creer en ellas como si fueran un reflejo verdadero de lo que sucede. «Es lo que siento, así que ha de ser verdad.» El razonamiento emocional es un sesgo cognitivo que nos lleva a creer que lo que sentimos es la prueba de que algo es cierto, incluso aunque exista una gran cantidad de evidencias que sugieren que no lo es. Por ejemplo, salimos de un examen desanimados, tristes e inseguros. El razonamiento emocional nos dice que esto significa que hemos suspendido. Es posible que el examen nos haya ido bien, pero el cerebro interpreta la información a partir de cómo nos sentimos, y ahora mismo no nos sentimos ganadores. Es posible que el bajo estado de ánimo se deba al estrés y al posterior agotamiento, pero la emoción influye en cómo interpretamos la situación.

			Filtro mental

			La cuestión es que cuando creemos algo, el cerebro humano escanea la realidad en busca de signos de que estamos en lo cierto, porque la información que cuestiona nuestras creencias respecto a nosotros mismos o el mundo supone una amenaza psicológica. Las cosas de repente se vuelven impredecibles y no nos sentimos seguros, así que el cerebro tiende a descartar la información discordante y a aferrarse a lo que sea que encaje con nuestras experiencias previas, incluso aunque nos causen malestar. Por lo tanto, cuando lo pasamos mal, estamos bajos de moral y creemos que somos un fracaso, el cerebro actúa como un colador y se deshace de cualquier información que sugiera lo contrario, al tiempo que retiene todo lo que apunte a que no hemos conseguido lo que se espera de nosotros.

			Imagina que cuelgas una fotografía en las redes sociales y que muchos de tus seguidores dejan comentarios positivos. Sin embargo, tú no buscas ese tipo de comentarios, sino que los pasas por alto y buscas los posibles comentarios negativos que pueda haber. Entonces, si encuentras alguno, te pasas una parte importante del día dándole vueltas, sintiéndote dolido y dudando de ti mismo.

			En términos evolutivos, tiene sentido que, cuando nos sentimos vulnerables, nos mantengamos alerta y prestemos atención a las posibles amenazas. Pero si queremos salir del pozo, debemos recordar la existencia del filtro mental.

			«Tengo que» y «debería»

			¡Cuidado con esos «tengo que» y «debería»! No me refiero al sentido del deber sano y normal que tenemos para con nuestra comunidad, sino a las expectativas infinitas que nos catapultan a una espiral descendente de infelicidad. «Tendría que ser más así, me debería sentir más asá.»

			Estos «tengo que» y «debería» están íntimamente relacionados con el perfeccionismo. Por ejemplo, si creemos que no debemos fallar nunca, nos aguardará una verdadera montaña rusa emocional y un conflicto con nuestro estado de ánimo cuando nos equivoquemos o nos encontremos con algún obstáculo. Uno puede esforzarse al máximo para alcanzar el éxito y, al mismo tiempo, aceptar que cometerá errores por el camino. Sin embargo, si nos imponemos expectativas poco realistas, quedaremos atrapados en ellas y sufriremos siempre que algo indique que no estamos a la altura.

			Así que presta atención a esos «tengo que» y «debería». Cuando ya tienes problemas con tu estado de ánimo, no es realista y no te ayuda en nada esperar hacer, ser y tener todo lo que haces, eres y tienes cuando estás en tu mejor momento.

			Pensamiento dicotómico

			También conocido como «pensamiento todo o nada» o «pensamiento en blanco y negro», el pensamiento dicotómico es otro sesgo cognitivo que puede empeorar nuestro estado de ánimo si no lo mantenemos a raya. Aparece cuando pensamos en absolutos o en extremos. O tengo éxito o soy un fracasado. Si no tengo un aspecto perfecto, soy feo. Si cometo un error, hubiera sido mejor no hacer nada. Este pensamiento polarizado no deja margen a las zonas grises que, con mucha frecuencia, se aproximan más a la realidad. El motivo por el que este patrón de pensamiento nos lo pone todo más difícil es que nos hace vulnerables a reacciones emocionales más intensas. Si suspender un examen significa que eres un fracaso como persona, las consecuencias emocionales del suspenso serán más extremas y superarlas te resultará más difícil.

			Este pensamiento polarizado aparece con más facilidad cuando tenemos un estado de ánimo depresivo. Sin embargo, es importante recordar que no es porque el cerebro se equivoque o funcione mal. Lo que sucede es que cuando estamos sometidos a mucho estrés, el pensamiento dicotómico nos proporciona cierta sensación de predictibilidad o de certidumbre acerca del mundo. A cambio, perdemos la oportunidad de reflexionar más lógicamente, de sopesar las distintas caras de un argumento y de llegar a una decisión más informada.

			 

			Figura 4: Sesgos cognitivos a los que prestar atención.

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							Sesgo cognitivo

						
							
							¿Qué es?

						
							
							Ejemplo

						
					

				
				
					
							
							Leer la mente

						
							
							Asumir lo que otros piensan y sienten.

						
							
							«Hace tiempo que no me llama porque le caigo mal.»

						
					

					
							
							Sobregeneralización

						
							
							Partir de un hecho y generalizarlo a otras cosas.

						
							
							«He suspendido el examen. Acabo de estropear todo mi futuro.»

						
					

					
							
							Pensamiento egocéntrico

						
							
							Asumir que los demás mantienen los mismos puntos de vista y valores que nosotros y juzgar su conducta a partir de ese prisma.

						
							
							«Yo nunca llegaría tarde. Es obvio que no le importo demasiado.»

						
					

					
							
							Razonamiento emocional

						
							
							Es lo que siento, así que ha de ser cierto.

						
							
							«Me siento culpable, así que soy un mal padre.»

						
					

					
							
							«Tengo que» y «debería»

						
							
							Expectativas constantes y poco realistas que nos llevan a sentir que fracasamos constantemente.

						
							
							«Siempre he de tener un aspecto perfecto.» «Nunca debería hacer menos que lo mejor posible.»

						
					

					
							
							Pensamiento dicotómico

						
							
							Pensar en absolutos o en extremos.

						
							
							«Si no saco un diez, soy un fracaso.» «Si no estoy perfecta, no salgo de casa.»

						
					

				
			

			
			QUÉ HACER CON LOS SESGOS COGNITIVOS

			¿Qué puedes hacer ahora que conoces algunos de los sesgos cognitivos más habituales que pueden empeorar tu estado de ánimo? No podemos evitar que lleguen esos pensamientos, pero lo importante es identificarlos como lo que son (sesgos) y, a continuación, determinar cómo responder ante ellos. Si somos capaces de reconocer que todos y cada uno de nuestros pensamientos no reflejan más que una idea entre muchas posibles, nos abrimos a la posibilidad de considerar otras ideas. Esto significa que el pensamiento original ejerce menos poder sobre nuestro estado emocional.

			Para estar seguros de que respondemos como queremos, antes tenemos que identificar los sesgos en el momento en que aparecen. Si no damos un paso atrás y no los identificamos como sesgos, nos los creeremos como si fueran un fiel reflejo de la realidad. En ese caso pueden alimentar el estado de ánimo depresivo e influir en lo que hacemos a continuación.

			Detectar los sesgos cognitivos parece algo obvio y es sencillo. Pero eso no significa que siempre sea fácil. Cuando estamos inmersos en ese momento concreto, no experimentamos únicamente un pensamiento que podemos ver con claridad, sino un embrollo de emociones, sensaciones físicas, imágenes, recuerdos e impulsos. Todo a la vez. Además, estamos tan acostumbrados a funcionar en piloto automático que detenernos a comprobar los detalles del proceso puede exigir mucha práctica.

			A continuación, encontrarás algunas de las maneras en que puedes empezar a detectar los sesgos cognitivos y el impacto que ejercen en ti.

			PONTE MANOS A LA OBRA

			
					Los estados emocionales intensos nos pueden impedir pensar con claridad, por lo que quizás sea más fácil empezar a reflexionar acerca de los sesgos cognitivos una vez que hayan pasado las emociones. Ver las cosas en retrospectiva te ayudará a tomar cada vez más conciencia, hasta que, poco a poco, esa conciencia llegue en tiempo real.

					Empieza a escribir un diario y elige momentos específicos en los que centrarte (tanto positivos como negativos). Diferencia entre lo que pensabas en ese momento, las emociones que identificaste y las sensaciones físicas que las acompañaron. Una vez que hayas anotado los pensamientos, repasa la lista de sesgos y comprueba si alguno de los pensamientos que has registrado podría reflejar un sesgo.

					Si estás en ese momento concreto y tienes la oportunidad de escribir, ponte manos a la obra y pon por escrito los pensamientos, las emociones y las sensaciones corporales. Intenta usar un lenguaje que te ayude a distanciarte de los pensamientos y de las emociones. Por ejemplo, «estoy pensando que...» o «detecto las siguientes emociones ...». Este uso del lenguaje te ayudará a alejarte de los pensamientos y de las emociones y a verlos como una experiencia que te está abrumando, pero que no es una verdad absoluta.

					Si tienes a alguien en quien confías y con quien te puedes sincerar, explícale a qué sesgos cognitivos tiendes más y pídele que te ayude a identificarlos y a cuestionarlos. Ten en cuenta que esto exige que mantengas una muy buena relación con alguien con capacidad de aceptación y de respeto, que te apoye en tu decisión de trabajar para cambiar y crecer. No es fácil que te cuestionen en un momento de alta intensidad emocional, por lo que si optas por esta estrategia, planifícala con cuidado y asegúrate de que te puede ir bien.

					El mindfulness, o atención plena, es una manera ideal de conseguir una imagen a vista de pájaro de qué hacen los pensamientos, y reservar un periodo del día concreto a prestar atención a los pensamientos es una idea fantástica. Será tu práctica formal para crear esa habilidad de distanciarte de tus pensamientos y observarlos sin juzgar.

			

			ALGUNOS CONSEJOS

			Cuando trabajamos para tomar conciencia de nuestros pensamientos, tenemos que hacer el esfuerzo de darnos cuenta de que esa pauta de pensamiento no es más que una de las muchas interpretaciones posibles del mundo y darnos permiso para valorar las alternativas. Identificar estos sesgos cognitivos tan habituales y etiquetarlos nos ayuda precisamente a eso.

			No es algo que se pueda hacer de un día para otro, ni basta con una sola vez. Requiere una práctica y un esfuerzo continuados. Es muy posible que unas veces no identifiques los pensamientos como la manifestación de un sesgo y que otras veces los identifiques y los abordes desde un punto de vista alternativo que te resulte más útil.

			Aunque hay personas que intentan encontrar la respuesta correcta cuando buscan alternativas, lo que importa no es tanto el enunciado exacto del punto de vista alternativo como la práctica de detenerse antes de dar por bueno un pensamiento y de valorar activamente otras posibilidades. Por norma general, resulta útil buscar una perspectiva que parezca más equilibrada, justa y compasiva y que tenga en cuenta toda la información disponible. Las emociones tienden a suscitar posturas extremas y sesgadas. Sin embargo, la vida acostumbra a ser más compleja y está llena de zonas grises. No pasa nada por no tener una opinión definida acerca de algo mientras nos detenemos a reflexionar sobre los distintos puntos de vista posibles. Así que date permiso para reflexionar y suspender el juicio durante tanto tiempo como necesites. Refuerza esa capacidad de tolerar el desconocimiento. Cuando actuamos así, decidimos dejar de vivir la vida en función de los primeros pensamientos que nos vienen a la cabeza. Las decisiones se vuelven más conscientes y reflexivas.

			Imagina que derramo la leche en el suelo mientras desayuno y que, inmediatamente, me empiezo a preguntar por qué soy semejante desastre y por qué todo me sale siempre mal. Se trata de una buena combinación de generalización y de pensamiento dicotómico. Si soy capaz de identificar los sesgos y de cuestionarlos, podré abrir esa ventana de oportunidad en la que reducir la intensidad de la respuesta emocional que, de otro modo, seguiría. Nunca nos hace gracia derramar leche, pero la relación que mantengamos con nuestros pensamientos puede marcar la diferencia entre unos cuantos minutos de frustración y un estado de ánimo torcido durante todo el día. Como todo lo demás que encontrarás en este libro, decirlo es muy fácil. Hacerlo ya es más complicado. Exige práctica y no nos vuelve invencibles. Pero ayuda e impide que hagamos una montaña de un grano de arena.

			Resumen del capítulo

			• Los sesgos cognitivos son inevitables, pero no estamos indefensos ante ellos.

			• De forma natural, buscamos pruebas que confirmen nuestras creencias. Así que experimentamos lo que sea que creemos, incluso aunque haya evidencias que sugieran lo contrario.

			• Sea cual sea la causa de nuestro bajo estado de ánimo, este suele conllevar que se ponga el foco de atención en la amenaza y la pérdida.2

			• Este sesgo hacia lo negativo puede empeorar aún más el estado de ánimo si nos centramos en esos pensamientos y creemos que son ciertos.

			• Una de las estrategias contra esta espiral descendente consiste en entender que sentir algo no demuestra que lo que pensamos sea cierto.

			• Otra estrategia consiste en adoptar una actitud curiosa.

			• Distánciate de esos pensamientos familiarizándote con los sesgos cognitivos más habituales, detectándolos cuando aparezcan y etiquetándolos como sesgos en lugar de como verdades.
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