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      Para Almudena, mi hija, el corazón más grande.


      Tú nos enseñas a vivir con alegría. Nihil difficile volenti


      (Nada es difícil si hay voluntad)

      
   




      


      


      


      


      


      


      Tienes solo una vida a tu disposición: la tuya.


      


      EURÍPIDES

      
  




      


      


      
PRÓLOGO

      
 Todo tiene solución


      


      


      


      


      A lo largo de la vida, a menudo nos sentimos atenazados por problemas que nos parecen insalvables. En la infancia, el bulling de los compañeros, las dificultades en los estudios o los diferentes miedos que nos van asaltando hacen que no siempre disfrutemos de los regalos de esta primera etapa de la existencia.


      La infancia es la edad más feliz de la vida, pero sin proyecto personal: todo está por descubrir, todo es pura novedad. En la adolescencia, con el descubrimiento de la sexualidad y la asunción de nuevas responsabilidades, se abre otra etapa llena de aventuras y satisfacciones, pero también de nuevos problemas que deberemos superar para entrar con buen pie en la edad adulta. Todo es posible cuando uno recorre esa etapa de la vida: el abanico de posibilidades que se abre ante nosotros es inmenso.


      En la juventud estamos repletos de vida y nuestro programa personal va saliendo adelante, contra viento y marea. Las ilusiones se van haciendo realidad. Los sueños se van abriendo paso entre dificultades y esperanza y por fin sale lo que teníamos previsto. Los planes se convierten en hechos.


      Ya en la madurez hallaremos en nuestra ruta escollos como el estrés, la ansiedad, el reto de estar en pareja o el de realizarnos a través del trabajo, entre muchos otros. Una vez abandonamos la actividad laboral, quedamos expuestos a otra clase de dificultades que pueden ser superadas con un espíritu inquieto y emprendedor. Cuando eres joven estás lleno de posibilidades; cuando eres mayor estás lleno de realidades. Son dos notas claves de la biografía: posibilidades frente a realidades. Uno es lo que hace, no lo que dice. Dicho de otra manera: madurez es coherencia de vida, esfuerzo por que se dé una buena relación entre teoría y práctica, entre las ideas y los hechos. Lo digo a lo largo de estas páginas: nuestra sociedad necesita más testigos que maestros. Es más importante una vida con una cierta ejemplaridad que gentes que expliquen lo que hay que hacer y lo que es mejor. Ese es el reto.


      En la tercera edad todo cambia. Uno es viejo cuando sustituye sus ilusiones por sus recuerdos. Cuando empieza a mirar más hacia atrás que hacia delante. La vejez no depende de los años, sino de las ilusiones por cumplir. Tener siempre planes, objetivos, retos, que nos arrastren hacia delante a pesar de que el cuerpo ya responda cada vez menos y el chasis se resienta y no tengamos la frescura somática y la salud de antaño. Y saber prepararnos para el final. Esta fase vital debe ser serenidad y benevolencia. Y también visión sobrenatural.


      Todo tiene solución si vives tu vida y echas mano de tus recursos personales a través de la autoestima, la motivación, la adaptación al cambio y la comprensión de los demás.


      Este manual analiza y ayuda a resolver los veinticuatro grandes problemas a los que nos iremos enfrentando en el oficio de existir. Para ello vamos a utilizar la psicología. Veremos casos clínicos, abordaremos los temas de fondo y entenderemos las claves que permiten actuar sobre las emociones negativas para afrontar los desafíos con optimismo.

      

      



      El terapeuta en casa


      


      La psicología es un árbitro que dirige los partidos de la vida cotidiana. De hecho, en los equipos de fútbol de Inglaterra, el psicólogo está presente para motivar al grupo y resolver problemas individuales de autoestima.


      Muchos buenos delanteros fallan repetidamente ocasiones cantadas de cara a portería porque tienen una crisis de confianza. Quizás a partir de un par de ocasiones erradas, los silbidos del público han hecho mella en el futbolista, que queda paralizado por el miedo escénico cuando tiene el gol de cara.


      Del mismo modo, en nuestra liga diaria hay situaciones que nos bloquean y nos hacen sufrir porque recordamos un precedente de fracaso. Así funcionan las fobias y las limitaciones emocionales como el pánico al compromiso. Pero estamos en el mundo para crecer y aprender —a cualquier edad—, y esa es la finalidad de este libro: dar las herramientas para que cada persona pueda superar los obstáculos que va encontrando en su vida.


      Lamentablemente, no todo el mundo puede permitirse un terapeuta, ni los terapeutas disponen del tiempo que desearían dedicar a sus pacientes.


      Freud era un gran psicoterapeuta que, más allá de sus logros teóricos, consiguió curar a casi todos sus pacientes. Sin embargo, muchos no saben que no vio a más de noventa enfermos en toda su carrera. Dedicaba a cada persona muchas horas, casi como un miembro más de su familia, y las famosas patografías que se estudian en la facultad de psicología son de pacientes que él trató durante muchos años y de los cuales conocía toda su vida.


      Hoy en día, un médico de la seguridad social ve a ochenta enfermos en una sola jornada. Apenas tiene tiempo para cruzar tres o cuatro preguntas con el paciente y supervisar su mediación.


      En mi consulta privada, tengo el privilegio de poder ahondar en la vida de la gente para ir hasta el fondo de los problemas. El conocimiento del otro te hace calibrar los matices. De hecho, en los Estados Unidos se han puesto de moda los chequeos psicológicos. Muchos pacientes me dicen que les gustaría conocer mejor cómo son y entender qué necesitan, igual que con un chequeo físico pero en clave psicológica.


      El psicólogo y el psiquiatra se han convertido en una especie de geómetras, de ingenieros de la conducta. Como si tuviéramos al terapeuta en casa, este libro recoge las coordenadas principales para no extraviarse durante el temporal y avanzar en la aventura de descubrirnos a nosotros mismos.


      


      


      A pesar de la tormenta


      


      San Pablo escribió Las cartas de la cautividad, las cuales redactó estando en prisión. Cuando leemos alguna de estas misivas solo vemos optimismo, a pesar de que después fue ejecutado y murió de forma dolorosa. Tomás Moro murió en la cárcel de Londres y su último libro, titulado Cartas de la prisión, está repleto de sabiduría, paz y alegría.


      Al releer también a este último, me pregunto: ¿cómo puede ser que este hombre intelectual, estando preso y sabiendo que iba a morir, algo que produce tanta incertidumbre, transmitiera en sus escritos tanta sabiduría y plenitud?


      Probablemente la respuesta es que estaba satisfecho con las decisiones que había tomado, tras llevar una vida coherente en la que no dejó nada por hacer. Y es que la felicidad es un estado de ánimo satisfactorio donde tú haces una interpretación positiva de la realidad.


      Nelson Mandela pasó veintisiete años de cárcel en Sudáfrica y todo lo que escribió en la cárcel era positivo.


      Si estas personas pudieron alcanzar la orilla de la felicidad en medio de tanto sufrimiento, también nosotros podemos conquistarla en nuestro día a día con la actitud adecuada.


      


      


      ¿Qué es la felicidad?


      


      En el mundo antiguo se hablaba muy a menudo de la felicidad: Sócrates, Platón, Séneca y muchos otros filósofos trataron el tema, cada uno desde su perspectiva. Sin embargo, esta cuestión pasó desapercibida durante mucho tiempo. Hasta la Ilustración, con Voltaire por ejemplo, apenas se volvió a hablar de ella.


      A partir del siglo XVIII y especialmente al entrar el XX se produce una explosión de interés por este concepto. En La psicología de la felicidad Michael Argyle hace una evaluación de nuestro grado de dicha mediante escalas de conducta con las que mide, por ejemplo, las actividades agradables que mejoran la felicidad durante el día, así como cosas que son incompatibles con la depresión.


      


      
 
       
              ACTIVIDADES PARA SER FELIZ CADA DÍA

           
      
              Existe una serie de actividades que aumentan los sentimientos de paz y confort, ayudándonos a ser felices en nuestro día a día. Esta es una lista de ellas recogida por Argyle en su libro. Son actividades que influyen positivamente en nuestro estado de ánimo, así como aquellas que resultan incompatibles con la depresión:


              
                	Estar con gente feliz.


                	Ser consciente de ser sexualmente atractivo.


                	Conversar de forma abierta y franca.


                	Expresar el amor a otra persona.


                	Estar con alguien a quien se quiere.


                	Reír con amigos.


                	Que te pidan ayuda o consejo.


                	Estar relajado.


                	Ver un paisaje hermoso.


                	Respirar aire puro.


                	Estar sentado al sol.


                	Llevar ropa limpia.


                	Disfrutar del tiempo libre.


                	Dormir bien por la noche.


                	Escuchar música.


                	Sonreír a los demás.


                	Compartir la alegría de que a la familia y a los amigos les ocurran cosas agradables.


                	Hacer un trabajo de modo personal.


                	Leer historias, novelas, poemas u obras de teatro.


                	Planear u organizar algo.


                	Aprender a hacer algo nuevo.


                	Hacer bien un trabajo.

              

            

 

      


      


      Hay quien cree que cuanto menos sepamos mejor, ya que tener una mentalidad intelectual también puede facilitar que analicemos demasiado la realidad y que los pensamientos queden encerrados en un circuito. Sin embargo, la cultura debería servir para equivocarnos menos, para adquirir un arte de vivir y disfrutar de cosas que sin cultura no sabríamos apreciar.


      Para cimentar la felicidad a través de las etapas de la vida, debemos ampliar nuestros horizontes. Por ejemplo, una persona mayor con cultura tendrá siempre ocupaciones estimulantes a su alcance, mientras que alguien de acción, cuando se termina su etapa laboral, se queda vacío.


      Los cuatro elementos fundamentales de la felicidad son amor, amistad, trabajo y cultura. Esta última no solo supone profundizar en la historia, la literatura y las artes. También el conocimiento de uno mismo es fundamental para actuar de manera sabia, resolver las dificultades y entendernos con los otros.


      Cuando cerramos los ojos a lo que somos, los problemas se perpetúan, ya que no avanzamos y repetimos una y otra vez los mismos errores. El ejercicio de tomar conciencia de nuestros pensamientos y de nuestros actos, midiendo sus consecuencias, pone las soluciones en nuestra mano.


      Espero que la lectura de este libro te procure los instrumentos necesarios para cultivar la autoestima en todas las etapas de tu vida, enriquecer tus relaciones con los demás, crecer emocional e intelectualmente y, sobre todo, vivir tu vida.


      


      Doctor Enrique Rojas.


      Madrid, 17 de agosto del 2013.


      En el Valle del Tajuña, al sur de Madrid.
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                    uno

          
          	
                      Los pilares de la autoestima  

          
          

          



      


      Amarse a uno mismo para amar a los demás


      


      


      Si no tienes al enemigo dentro,


      los enemigos de fuera no podrán herirte.


      PROVERBIO AFRICANO


      


      


      


      Álex tiene 9 años y últimamente se despierta por la noche con sobresaltos. El motivo, según me cuenta en la consulta, es que uno de los líderes de la clase la ha tomado con él. Durante las clases no pierde ocasión de ridiculizarlo y a la hora del patio anima a sus compañeros a hacerle el vacío. Por miedo a este chico de carácter violento, casi todos le hacen caso y el paciente ha quedado aislado.


      Cuando llega a casa, Álex no disfruta jugando porque piensa en lo mal que lo pasará en el colegio al día siguiente, lo cual desata asimismo los terrores nocturnos que le despiertan. Su rendimiento escolar ha caído en picado porque el niño se siente muy inseguro y se desprecia a sí mismo. Es un caso claro de baja autoestima motivada por un bulling.


      Además de contactar con los padres del agresor para ponerlos al tanto del problema, en la terapia trabajamos con Álex las medidas necesarias para reforzar su autoestima.


      


      


      Factores que desatan una baja autoestima1


      


      Hay muchas causas que pueden desembocar en un problema de baja autoestima en una persona, independientemente de su edad. Veamos algunas de las más comunes según los especialistas en el tema:


      


      
        	
Ambiente familiar tóxico durante la infancia. Cuando los padres no han apoyado a un niño en momentos cruciales o han sido excesivamente exigentes, una consecuencia negativa es que la persona dude de sus propias posibilidades.


        	
Mal ambiente escolar. Si un niño tiene la desgracia de ser el punto de mira de las burlas de sus compañeros, como el ejemplo que hemos visto, y sufre vejaciones, es muy posible que llegue a una adolescencia y posterior etapa adulta cargada de complejos e inseguridades.


        	
Exceso de autocrítica y perfeccionismo. Con estos ingredientes es prácticamente imposible realizar cualquier objetivo sin arrojar la toalla a medio camino, lo que conduce también a la baja autoestima.


        	
Duda patológica. La indecisión crónica deriva en una total falta de confianza. Hay personas con enorme talento y múltiples capacidades que nunca llegan a hacer nada debido al miedo a fracasar.


        	
Miedo a ser criticado. Hagamos lo que hagamos, siempre habrá gente descontenta con nuestras acciones y otras personas que nos valoren. Si hacemos solo caso a los que nos critican, nos haremos un flaco favor a nosotros mismos. Si empezamos a actuar para contentar a los demás, como veremos en un capítulo posterior, además de socavar nuestra autoestima desarrollaremos la dependencia al prójimo.


        	
Exceso de susceptibilidad. Si cualquier comentario ajeno nos hiere es que tenemos un problema que hay que resolver. Debemos abandonar la adicción de querer gustar a los demás y entregarnos a la tarea de gustarnos a nosotros mismos. Entender la suerte de ser tú.

      


      


      


      Diez claves de la autoestima


      


      Una vez identificados los factores que provocan la baja autoestima, veamos ahora una batería de medidas prácticas para apuntalar ese aspecto fundamental en la escuela de las emociones.


      Muchas de ellas son de sentido común, aunque en el trasiego de las obligaciones cotidianas a menudo no somos conscientes del modo en el que actuamos.


      Veamos diez medidas concretas para potenciar la autoestima:


      


      
        	Focalizarnos en nuestras virtudes —tomar nota de ellas si es necesario— en lugar de hacerlo sobre nuestras carencias.


        	Dejar de preguntarnos constantemente qué puede pensar la gente de nosotros y si les estamos fallando.


        	Seguir el ejemplo de las personas que gozan de una gran dosis de autoestima y la utilizan para su bien y el de los demás. La pregunta sería: ¿qué hacen ellos que no hago yo?


        	Fijarnos metas y, una vez en camino, no desfallecer ante un primer fracaso. Algo fundamental es no dejar las cosas a medias, ya que es frustrante y letal para nuestra autoestima.


        	Si una meta a largo plazo parece inalcanzable, hay que fijar pequeñas metas intermedias que sean más asequibles a corto o medio plazo. Las pequeñas victorias nos ayudan a conseguir objetivos que antes nos parecían imposibles.


        	Ser asertivos (tener habilidad social) ante los que nos rodean. Decir no cuando es no, sin amilanarse.


        	Encajar y aprender de las críticas de los demás, siempre que sean constructivas. En caso de que no lo sean, debemos defendernos de ellas o ignorarlas por su inutilidad.


        	Evitar el exceso de autocrítica y exigencia, ya que acaba socavando la autoestima. Hay que huir del perfeccionismo enfermizo.


        	Desterrar el sentimiento de culpa, ya que nos hace susceptibles de chantajes morales de terceros. Ello no significa que hagamos lo que nos plazca, pero debemos ser justos con nosotros mismos.


        	Practicar el optimismo. Cualquier situación puede verse en clave de problema o en clave de solución. Si la vemos de manera optimista, tendremos muchas más posibilidades de ganar la partida.

      


      


      
        
          
            	
              EL AUTOBOICOT

            
          


          
            	
              La expresión autoboicot puede parecer ajena a nuestra vida. Sin embargo, todos nos hemos comportado alguna vez de esta manera. Sin ser conscientes, nos hemos autoboicoteado innumerables veces.


              Expresiones del tipo: «Eso no está hecho para mí», «los idiomas no son lo mío», «ya es tarde para eso», «demasiado guapo/a para mí», «no estoy preparado», «soy incapaz de ello»… han sido pronunciadas por nuestros labios alguna vez y contienen la semilla del autoboicot. Es decir, nos llevan a fracasar antes de haber empezado.


              A menudo tenemos una voz interior que nos coarta y marca unos límites arbitrarios para nuestras ilusiones. Tal como trata el terapeuta argentino Bernardo Stamateas en su libro Autoboicot: cuando el tóxico eres tú, nuestro yo pesimista llegará a ser un incordio si le prestamos demasiada atención y puede ser muy mezquino y subterráneo, ya que a veces nos influenciará sin que nos demos cuenta de ello y puede llegar a gobernar nuestra vida. Por eso hay que saber detectar cuándo está actuando y neutralizarlo rápidamente.


              En palabras de este autor: «El fracaso personal más profundo que padecen los seres humanos es el que constituye la diferencia entre lo que uno era capaz de llegar a ser y lo que uno ha terminado siendo».

            
          

        
      



      


      


      Educar a los niños con autoestima


      


      La infancia es la etapa de la vida en la que se siembra el potencial de una persona. Los padres están encargados no solo de velar por la salud y la educación de los hijos. También su autoestima futura dependerá de la manera en la que los guiemos en esta etapa formativa de la vida.


      Veamos a continuación las claves prácticas más importantes en las que coinciden los pedagogos para educar a los pequeños en este aspecto tan fundamental:


      


      
        	
Marcar objetivos asumibles para los niños. Un reto demasiado difícil puede bloquearlo y hacerle sentir incapaz. Es más educativo conseguir pequeños triunfos que le harán sentirse satisfecho.


        	
No compararlo con otros niños más brillantes. Este mal hábito por parte de los padres está detrás de muchos complejos, envidias y frustraciones de los niños. Hay que enseñarle que cada persona es distinta y tiene sus propias habilidades.


        	
Medir nuestras palabras. Una crítica o una burla desafortunada sobre un error del pequeño puede deshacer lo que antes se ha construido y rebajar su confianza.


        	
Inculcarles el concepto del esfuerzo. El éxito fácil está muy de moda, sobre todo en televisión. Pero el día a día no tiene nada que ver con un plató televisivo. Es indispensable enseñarles la cultura del esfuerzo, que puede ayudar a conseguir cualquier meta.


        	
Dar ejemplo. Los padres miedosos que transmiten a sus hijos sus temores están insuflando en ellos esta misma visión de la vida. Por eso es importante que conozcan el valor a través de nuestros actos. Ese es el mejor favor que podemos hacer a su autoestima.


        	
Mostrar nuestro cariño abiertamente. Los niños necesitan saber que les queremos a través de nuestras palabras, así como de las caricias, besos y abrazos. El hecho de sentirnos amados estimula nuestro amor propio y construye nuestra autoestima.

      


      


      
        
          
            	
              TRES CONSEJOS PARA REFORZAR LA AUTOESTIMA

            
          


          
            	
              
                	Reconoce y valora las cosas buenas que tienes. Párate, coge papel y lápiz y haz un breve listado de lo positivo que tienes y procura que vaya en aumento.


                	Identifica dos errores de tu conducta y lucha por irlos corrigiendo en los próximos meses. Sé concreto.


                	Céntrate en la tarea que tienes entre manos en este momento. Esto lo resumiría yo de esta manera: tengo que estar en lo que estoy.


              

            
          

        
      


      


     
              TEST

              
       
              1.   Ante una situación complicada, ¿cómo acostumbras a reaccionar?


              a.   Analizo y encaro la dificultad con decisión para superarla cuanto antes.


              b.   Los problemas me debilitan mucho y postergo el momento de afrontarlos por miedo a las consecuencias.


              2.   Un compañero de trabajo te invita a una fiesta, pero no conoces a nadie de su círculo de amistades…


              a.   Consideras que es una excelente oportunidad para conocer a gente nueva y aceptas encantado.


              b.   Inventas una excusa para no ir o pides a un amigo que te acompañe para no separarte de él en toda la velada.


              3.   ¿Te preocupa mucho lo que la gente dice o piensa de ti?


              a.   Sé que no puedo gustar a todo el mundo y solo me afecta la opinión de los que más quiero.


              b.   Acostumbro a preguntar e indagar sobre la impresión que causo en los demás.


              4.   Si un superior te critica o regaña por un trabajo que no has hecho bien…


              a.   Escucho con atención e intento que la discusión derive hacia una crítica constructiva para mejorar y aprender de mis errores.


              b.   Me mantengo en silencio hasta que pasa el mal trago.


              5.   Alguien te pide un favor que no tienes tiempo o ganas de hacer…


              a.   Soy sincero y le digo que no me apetece o no puedo hacerlo.


              b.   Me cuesta decir que no y acabo prestándole ayuda.


              6.   ¿Te crees capaz de lograr todo lo que te propongas en la vida?


              a.   Solo es cuestión de esfuerzo y algo de suerte, ¿por qué no?


              b.   Todo es muy complicado y hay cosas que ni siquiera intentaría.


              7.   En general, ¿te sientes más seguro que la gente de tu entorno?


              a.   En la mayoría de los casos me siento más afortunado, satisfecho y seguro.


              b.   Acostumbro a sentirme más desgraciado que los demás.






      


      
        
          
            	
              RESULTADOS

            
          


          
            	
              Por cada respuesta A, suma 2 puntos. Por cada respuesta B, suma 1 punto.


              
                	
Menos de 8 puntos. Recuerda que el exceso de indecisión puede derivar en una total falta de confianza. Empieza a confiar más en tus posibilidades y deja de lastrar tu futuro con tantos complejos e inseguridades.


                	
Entre 8 y 12 puntos. Tu capacidad de autoestima oscila en función de cómo te va en la vida. No hagas caso de lo que piensen los demás ni te dejes arrastrar por los obstáculos que te impiden disfrutar plenamente de la vida.


                	
Más de 12 puntos. Eres una persona segura de sí misma y que sabe valorar sus virtudes sin darle la espalda a sus defectos. Tu amor propio está en forma y sabes encajar bien las críticas.
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                    El lastre de la ansiedad  

          
          

          




      


      Cuando las alarmas se disparan sin motivo


      


      


      Nunca cargues con más de un problema al mismo tiempo.


      Hay personas que cargan con tres:


      los que tuvieron, los que tienen ahora


      y los que esperan tener.


      EDWARD EVERETT HALE


      


      


      


      Hace ya tres meses que Luisa se siente en un estado de alerta permanente. Desde que cambió su trabajo en la fábrica por un puesto de comercial en las oficinas —un ascenso largamente esperado—, siente que le sudan las manos y la nuca. Cada vez que abre el correo electrónico se angustia al ver el ingente número de correos electrónicos que le esperan, así como los objetivos de ventas previstos para cada mes.


      Lo peor de todo es que está transmitiendo la ansiedad a su hijo de 2 años, que al notar el estado de nerviosismo de la madre llora con mucha más frecuencia y tolera mal las visitas en casa.


      Luisa acude a mi consulta para saber cómo volver a la calma y al autocontrol, ya que su día a día se ha convertido en un sinvivir y sufre además por el niño. En nuestras visitas vamos al fondo de la cuestión y analizamos los miedos y complejos que han disparado sus alarmas desde que ocupa un nuevo puesto en la empresa.


      


      La ansiedad es un estado de alerta2 de nuestro organismo que se da ante un posible peligro, una situación delicada de estrés o una decisión crucial.


      Todos padecemos en algún momento situaciones de ansiedad. Es algo normal que forma parte de nuestra vida cotidiana. Sin embargo, la ansiedad puede tornarse patológica cuando aparece en situaciones en las que no necesitamos ningún tipo de autodefensa porque no estamos ante ningún ataque.


      Los especialistas clasificamos la ansiedad en tres grupos:


      
        	
Ansiedad endógena. Es de origen interno y se da sin causa externa que la justifique.


        	
Ansiedad exógena. Es provocada por una situación continuada de estrés. Es decir, hay una causa concreta que provoca la reacción del organismo.


        	
Ansiedad existencial. Causada sobre todo por el temor a la muerte y a qué sucederá al dejar de existir. Muchas veces es englobada en la ansiedad exógena.

      


      


      Crisis de ansiedad


      


      Las personas que han sufrido una de estas crisis difícilmente olvidan el estado en el que se vieron sumidas. Ese es el problema: el miedo a que se vuelva a repetir alimenta aún más sus temores y la falta de confianza en su propia estabilidad.


      Existen varios síntomas que revelan un estado general de ansiedad que precisa de tratamiento:


      
        	
Somáticos: taquicardias, exceso de sudoración, temblores, sensación de vértigo, falta de aire, tensión muscular…


        	
Psíquicos: insomnio, angustia, terrores, inquietud, inseguridad…

      


      Sobre la clasificación que hemos visto anteriormente, la ansiedad exógena —igual de común en hombres como en mujeres— no es considerada por los psiquiatras una patología grave, ya que al existir una causa se trata de enfrentarse a ella abordando el problema. Además, las personas que la padecen suelen responder de manera positiva a la psicoterapia.


      Cuando perdemos a un ser querido, por ejemplo, pasamos por un proceso de duelo, y es posible que aparezcan síntomas de ansiedad exógena y/o ansiedad existencial.


      No obstante, si el cuadro sintomático es suficientemente grave, es conveniente acudir a un especialista para evitar que derive en trastornos más graves.


      La ansiedad endógena no se produce por causas externas concretas, siendo por ello más difícil de tratar. Es más frecuente en mujeres que en hombres, puede ser hereditaria y tiende a darse en pacientes precoces, especialmente durante la adolescencia. A partir de los 40 años los casos disminuyen de manera drástica.


      No suele ser un estado continuo y prolongado, sino que estallan periodos más o menos violentos de crisis con focos ansiosos, lo cual la hace complicada de combatir. Por este motivo, el paciente debe acudir a un especialista para, además de la psicoterapia, recibir tratamiento farmacológico. Hay una modalidad muy interesante que son las crisis de ansiedad3.


      


      


      Plan de choque contra la ansiedad


      


      Existen determinados hábitos que alimentan la ansiedad, por lo que lo primero que debemos hacer es eliminarlos de nuestra dieta cotidiana, se trate de productos o de actitudes negativas, además de promover una rutina que favorezca la serenidad.


      Se precise o no de ayuda terapéutica y/o farmacológica, podemos contribuir así a no potenciar estos estados de alarma:


      
        	Suprimir productos estimulantes como el café, el té o los refrescos de cola, así como el alcohol y la nicotina.


        	Salir a tomar el aire y el sol cada día, aunque haga mal tiempo, ya que quedarnos encerrados en casa puede provocar sentimientos agorafóbicos.


        	Practicar ejercicio suave es un buen recurso para descargar los depósitos mentales de ansiedad y retomar el control de nuestro cuerpo.


        	Renunciar a metas demasiado ambiciosas que nos provoquen un estrés y exigencia demasiado grandes.


        	Evitar discusiones con las personas de nuestro entorno, ya que los consiguientes enfados y el resentimiento son una fuente extra de ansiedad.

      


      


      Estrés: la pandemia de nuestro siglo


      


      Según informes recientes de la Organización Mundial de la Salud, en el año 2020 las enfermedades provocadas por el estrés y la ansiedad serán la causa número uno de baja laboral en el mundo.


      En España se calcula que hay seis millones de personas que sufren estrés. En la actualidad, un 40 por ciento de la población asalariada y un 50 por ciento de los empresarios padecen un grado de estrés más o menos grave.


      Es evidente que la situación económica del país contribuye al incremento de los estados de estrés y ansiedad. Se ha calculado que, desde el inicio de la crisis, el consumo de antidepresivos ha aumentado un 10 por ciento y los casos de bajas laborables por depresión casi se han triplicado.


      A pesar de ello, según datos aportados por la Asociación de Consumidores y Usuarios, en nuestro país solo el 17 por ciento de los trabajadores españoles recurren a algún tipo de tratamiento para paliar las causas del estrés, que en España no está reconocido como una enfermedad laboral.


      


      
        
          
            	
              EUSTRÉS & DISTRÉS

            
          


          
            	
              Podemos dividir el estrés en dos bloques:


              
                	
Eustrés, o estrés natural.


                	
Distrés, o estrés negativo.

              


              El eustrés es una reacción de defensa natural y necesaria para enfrentarnos a cualquier problema o situación de crisis. Este recurso de nuestro instinto de supervivencia puede llegar a ser agradable, en determinados casos, puesto que aumenta nuestro rendimiento y provoca una descarga de adrenalina.


              El distrés, por el contrario, es la reacción del cuerpo ante una situación que sobrepasa nuestras defensas. Sería el sobreesfuerzo provocado por una carga abrumadora que acostumbra a tener como consecuencia un desorden fisiológico.


              Pero incluso el eutrés puede resultar perjudicial si no sabemos relajarnos. Cuando nuestro sistema nervioso permanece en alerta durante un periodo de tiempo excesivo, el mismo eustrés puede acabar degenerando en distrés, con todas las consecuencias que ello acarrea.

            
          

        
      



      


      


      Diez remedios para estresados


      


      Casi todas las situaciones que se nos presentan en la vida cotidiana tienen solución. Solo con pensar de esta manera ya empezamos a mitigar el exceso de estrés. Hay una serie de medidas prácticas para lidiar con este persistente enemigo incluso en tiempos de crisis:


      
        	
Ir paso a paso. No tenemos por qué hacer veinte cosas a la vez. Nuestra capacidad de gestión tiene un límite y no debemos sobrepasarlo. Se trata de solucionar uno a uno los temas que nos preocupan.


        	
Respirar adecuadamente. Las respiraciones largas y profundas, implicando vientre, pulmones y clavículas, mejoran la oxigenación de nuestra sangre y cerebro.


        	
Relacionarse con personas agradables. Hay perfiles psicológicos especialmente estresantes. Por lo tanto, huyamos de las compañías tóxicas que no nos aportan nada positivo.


        	
Seguir una buena dieta. Un exceso de carne roja, por ejemplo, contribuye a poner el organismo en tensión.


        	
Escuchar sonidos relajantes. La música suave puede ser una buena terapia para desactivar las alarmas interiores y bajar el nivel de tensión. La música clásica y el jazz suave nos ofrecen excelentes remedios para calmar el ánimo.


        	
Disfrutar de aficiones. Una buena película, un libro que nos guste o cualquiera de nuestros hobbies lograrán desactivar el estrés. Cuando estamos concentrados en una actividad que requiere una alta dosis de atención, la tensión baja inmediatamente. El maquetismo, la pintura, el origami, modelar con barro…; cualquier actividad que nos guste sirve para desestresarnos en el tiempo libre.


        	
Realizar una terapia del sueño. Un cuerpo bien descansado está mejor preparado para las situaciones de crisis. Por consiguiente, nunca hay que cometer el error de robar horas de sueño por culpa de las obligaciones.


        	
Cultivar la limpieza y el orden. Una simple cama bien hecha es una visión relajante. El orden en el entorno cotidiano ayuda a promover el orden mental. El orden es un sedante; y esto va desde la habitación donde uno duerme a la mesa de trabajo o a cómo tiene guardados sus libros o enseres de trabajo.


        	
Reír. La risa es un gran antiestresante y un inmejorable antidepresivo. Podemos promoverla a través del contacto con personas joviales o bien asistiendo a espectáculos cómicos, ya sea en el teatro o en una película que veamos en casa.


        	
Jardinería. Esta actividad ayuda a rebajar el estrés mientras disfrutamos del aire libre. La tranquilidad que ofrecen el cuidado silencioso de las plantas y la belleza de las flores nos aportará instantes de relajación.

      


      


      
        
          
            	
              CUATRO CONSEJOS CONTRA LA ANSIEDAD

            
          


          
            	
              
                	No fabriques ansiedad, evita alimentar las preocupaciones.


                	En vez de preocuparte, ocúpate de las cosas. Es decir: manos a la obra con el tema difícil que tengas entre manos.


                	No vivas el presente empapado de un futuro inquietante.


                	No olvides que la paz tiene mucho que ver con el orden mental (en inglés: peace of mind).

              

            
          

        
      


      


     
              TEST

          
              1.   Normalmente duermes…


              a.   Una media de 8 horas diarias.


              b.   Menos de 8 horas diarias y me despierto varias veces durante la noche.


              2.   Y al despertar…


              a.   Respiro hondo y me tomo tiempo para emprender las tareas cotidianas.


              b.   Analizo y repaso rápidamente el plan del día deteniéndome en los puntos más estresantes hasta que mi corazón se acelera.


              3.   Ante un inminente cambio en tu vida (personal, profesional, etc.)…


              a.   Intento no anticiparme a la situación y me ocupo de gestionar el momento de forma serena y ordenada.


              b.   Me siento intranquilo, nervioso y tiendo a aislarme.


              4.   En el trabajo…


              a.   Trabajo en equipo y confío en la capacidad de mis compañeros.


              b.   Prefiero trabajar solo y evito delegar funciones aunque necesite más tiempo para terminar las tareas.


              5.   Y cuando llega el fin de semana…


              a.   Intento relajarme con actividades que mantengan mi mente alejada del estrés.


              b.   No sé deshacerme de las preocupaciones y sigo en estado de alerta.


              6.   ¿Cómo crees que serán tus próximos años?


              a.   Intento disfrutar al máximo del presente y ser menos exigente con el destino.


              b.   Me preocupa perder lo que he conseguido y no ganar lo que merezco.


              7.   ¿Sueles pensar que las cosas nunca salen tal como esperabas?


              a.   Intento que mis expectativas sean lo más realistas posible y se ajusten a mis posibilidades.


              b.   ¡A menudo! Soy muy exigente y nunca estoy completamente satisfecho.

   

   


      


      
        
          
            	
              RESULTADOS

            
          


          
            	
              Por cada respuesta A, suma 2 puntos. Por cada respuesta B, suma 1 punto.


              
                	
Menos de 8 puntos. Sufres una considerable sobrecarga de estrés y preocupaciones que pueden acabar pasándote factura. Intenta dormir más, practicar ejercicio, evitar los productos estimulantes y renunciar a esas ambiciosas metas que tanto afectan a tu equilibrio y paz mental.


                	
Entre 8 y 12 puntos. Poco a poco has aprendido a frenar tu ansiedad, pero todavía hay determinadas situaciones que escapan de tu control. Recuerda que casi todo lo que experimentamos en el día a día tiene solución.


                	
Más de 12 puntos. Sabes mantener a raya el estrés y el exceso de preocupaciones. Has aprendido a afrontar los problemas tal como vienen, adaptándote a los cambios y enfocando el devenir de las cosas desde la inteligencia, el sentido común y la voluntad de superación.
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      El freno de las fobias


      


      


      Hay muy pocos monstruos


      que justifiquen el miedo que les tenemos.


      ANDRÉ GIDE


      


      


      


      Carlos es un farmacéutico de 50 años que ha sufrido varias crisis de pánico mientras conducía su coche. Durante los últimos meses ha pasado por varios episodios en los que, estando al volante, ha padecido taquicardias, sensación de falta de aire, dificultad para tragar, sudores, hiperquinesia… Esto se ha ido repitiendo, de manera que ha empezado a tener problemas para conducir, hasta que ha llegado un punto en el que tiene miedo a perder el control y volverse loco. Padece una fobia a conducir que repercute negativamente en su vida cotidiana, puesto que no puede desplazarse y empieza a temer incluso el tren, el autobús y el avión.


      Cuando acude a mi consulta, le explico que existen dos tipos de crisis: las endógenas, debidas a sustancias naturales que segregamos en estos episodios y que muchas veces son confundidas con ataques cardíacos, y las exógenas, debidas a algún acontecimiento exterior, como los retos que nos sobrepasan o el exceso de ocupaciones. Carlos ha sufrido una crisis endógena. Ha desarrollado una fobia traumática, porque la experiencia de la crisis en el espacio donde se dio se ha convertido en fóbica; si, por ejemplo, la hubiera tenido en un ascensor, habría tenido fobia a subir en ellos.


      En primer lugar, le aplico una farmacoterapia para paliar la ansiedad y después le hago lo que denominamos sotería. El soterismo es un mecanismo de origen africano en el que una persona infiere en un objeto un efecto positivo; por ejemplo, aquel que se pone siempre la misma chaqueta para los exámenes porque le da suerte. Es decir, tenemos una medicación de fondo que quita la ansiedad generalizada, un objeto con propiedades positivas y, al mismo tiempo, le damos un ansiolítico rápido.


      Explico a Carlos que cuando le sobrevenga un episodio hará dos cosas:


      
        	Se enviará un mensaje cognitivo que actuará neutralizando esa anticipación negativa, repitiéndose frases como: «Tranquilo, no pasa nada», «Quítale importancia a las sensaciones», «Ánimo», «Respira»…


        	Tomará la medicación de acción rápida.

      


      Siguiendo la terapia de exposición progresiva, empezamos a combatir la fobia paso a paso. Primero se sube al coche y lo arranca, después da una vuelta a la manzana y así paulatinamente, siguiendo las pautas anteriores, hasta que logre volver a conducir y recupere la confianza en sí mismo.


      


      


      Del miedo a la fobia4


      


      La fobia es un miedo irracional, en la mayoría de los casos, aunque en otras ocasiones tiene una base y arranca de una experiencia traumática. Decimos «irracional» porque sentimos un miedo incontrolable, que uno no puede gobernar. Existen muchas causas que pueden estar tras el origen de una fobia:


      
        	
Trauma infantil. Una persona adulta puede haber sufrido una experiencia traumática durante su niñez. Por ejemplo, un perro pudo haberlo atacado y el resto de su vida experimenta un miedo irracional a todos los perros.


        	
Trauma psicológico. Un padre puede tener pánico al agua y transmitírselo a su hijo a través de sus reacciones y de su conducta. Se trataría en este caso de un miedo adquirido. Aquí los ejemplos pueden ser muchos. Una persona tiene un ataque de pánico mientras va conduciendo en un día de salida de su ciudad, un largo puente de fin de semana y en pleno atasco de tráfico siente todo lo que he apuntado antes: sensación de que no puede respirar, taquicardia que le hace pensar en un infarto, temor a perder el control de su persona… y, a raíz de eso, reacciona teniendo fobia a conducir en carretera. Otro caso: una persona ha tenido un ataque de ansiedad en una gran plaza casi vacía, con los síntomas antes mencionados y eso provoca más tarde una agorafobia (o fobia a los grandes espacios). Pongo un tercer ejemplo: crisis de pánico en unos grandes almacenes en días de rebajas, con mucha gente y grandes colas…; poco tiempo después de esta experiencia, van apareciendo dos fobias complementarias: antropofobia (o fobia a los espacios con mucha gente) por un lado y claustrofobia (o fobia a los espacios cerrados)…, lo que le lleva a evitar o aplazar la ida a esos sitios. Y así sucesivamente.


        	
Fobias culturales. En algunas ocasiones, las supersticiones pueden degenerar en fobias que están presentes en toda una sociedad.


        	
Trauma reciente. Una persona puede tener pánico a hablar en público, por ejemplo, si ha tenido una experiencia muy negativa en esa misma situación. Si es una persona tímida y ha sido el blanco de las burlas, puede ponerse a temblar cuando tenga un micro ante sí.

      


      


     
              LAS DIEZ FOBIAS MÁS COMUNES

        
              
                	
Claustrofobia. Esta es la más común de las fobias. Me acabo de referir a ella. Quien la padece no soporta estar dentro de un espacio cerrado. El ejemplo más claro es el pánico que existe a los ascensores por parte de mucha gente.


                	
Agorafobia. Contrariamente a la anterior, en este caso quien la sufre no soporta encontrarse en espacios abiertos y necesita el cobijo de un lugar cerrado. También la he mencionado.


                	
Aerofobia. Es el conocido miedo a volar. Todos sentimos cierta inquietud en el momento del aterrizaje o el despegue, pero los aerofóbicos pueden angustiarse meses antes de la perspectiva de tener que tomar un avión.


                	
Acrofobia. Describe el miedo a las alturas. No se trata de un simple vértigo, ya que quien lo sufre es incapaz de asomarse a un balcón. Por ejemplo, cuando en el curso de un vuelo el avión se mueve demasiado o existen turbulencias repetidas —y eso desencadena primero miedo y, más tarde, pánico—, se origina una conducta de fobia a viajar en avión.


                	
Necrofobia. La angustia de la muerte puede acarrear a personas estados depresivos que a veces degeneran en trastornos graves.


                	
Aracnofobia. Miedo a las arañas. Según las estadísticas, provocan el pánico entre al menos el 50 por ciento de las mujeres.


                	
Sociofobia. Terror a ser juzgado por los demás. Este miedo suele presentarse especialmente durante la adolescencia.


                	
Acluofobia. Se trata del miedo a la oscuridad. Muy frecuente durante la niñez; recomendamos a las madres que dejen una luz baja encendida en esa habitación y la puerta entreabierta, pues la luz y la cercanía disipan esos temores.


                	
Hemofobia. Rechazo total a la visión de la sangre.


                	
Gerascofobia. Miedo acusado a envejecer, en buena parte propiciado por unos medios de comunicación que establecen la juventud como valor único.
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