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          Dedico este libro a mi marido, que con tanto amor me ha ayudado a tallar las nuevas lentes con las que ahora me miro. Gracias por tu apoyo, Popeye. 


        


      


    


  

    

      



         


        
INTRODUCCIÓN 




         




        Te doy la bienvenida a este viaje de crecimiento personal y también te doy las gracias por permitirme que te acompañe en el camino. Me llamo Christine Yarosh y soy psicóloga clínica desde hace veinticinco años. Entré en contacto con la terapia cognitivo-conductual (TCC) durante mi posdoctorado en el Hospital Fremont (Norte de California, Estados Unidos), uno de los primeros centros residenciales que usó el modelo de terapia cognitivo-conductual grupal desarrollado por el Beck Institute. Allí fui testigo por primera vez del poder transformador que tiene identificar, cuestionar y modificar los pensamientos y la conducta, así como del impacto que la TCC puede ejercer sobre la autoestima. 




        Hacer frente a problemas relacionados con lo que sentimos que valemos en tanto que seres humanos no solo es doloroso, sino que también puede hacer que nos sintamos solos. No tienes por qué cargar con ese peso en soledad. Entiendo las dificultades a que teenfrentas y he diseñado este cuaderno con el propósito de ayudarte a crecer mediante estrategias de eficacia probada. Es un espacio seguro en el que podrás reflexionar y escribir acerca de quién eres. Encontrarás muchas estrategias y herramientas prácticas, como evaluaciones, listas, observaciones, experimentos y meditaciones guiadas. 




        Me emociona especialmente estar escribiendo en un momento de plena transformación en el campo de la psicología. La investigación en psicología evolutiva y en neuropsicología ha permitido que avancemos muchísimo en la comprensión de los mecanismos internos de la mente y, a lo largo del libro, encontrarás muchos de los descubrimientos más recientes. En concreto, creo que te será muy útil entender cómo funciona el sistema nervioso que hemos heredado y cómo influyen las respuestas fisiológicas en la percepción que tenemos de lo que nos sucede. Uno de los temas de los que hablaré con frecuencia es de que el cerebro humano otorga, automáticamente, más peso a los acontecimientos negativos. Es lo que se conoce como sesgo de negatividad y se ha desarrollado a lo largo de la evolución humana porque ofrece beneficios para la supervivencia. La información negativa no solo nos atrae instintivamente, sino que le otorgamos una importancia desproporcionada a la hora de forjarnos opiniones, incluidas las que tienen que ver con nosotros mismos. Y esto ejerce una influencia directa sobre la autoestima. Por suerte, el cerebro humano está diseñado para aprender de la experiencia sin cesar. Y este cuaderno te ofrecerá múltiples oportunidades para influir directamente en el cerebro identificando y destacando el abanico completo de características, cualidades y peculiaridades que hacen que tú seas… tú. 




        La psicología es, en su conjunto, una ciencia en evolución continua. En concreto, la TCC está entrando en su cuarta ola, conocida como TCC basada en procesos (TCCBP). El propósito de la TCCBP es identificar los procesos que nos ayudan a ampliar las opciones de que disponemos en cualquier situación dada, a elegir las que funcionen mejor y a conservarlas en el tiempo. A lo largo del cuaderno, detectarás la influencia de esta cuarta ola, que pone el énfasis en cultivar la flexibilidad, ampliar el abanico de opciones disponibles y desarrollar hábitos mentales y conductuales más útiles. 




        Las habilidades de TCC que estás a punto de descubrir te ayudarán a adquirir conciencia de tus patrones cognitivos y conductuales. Aprenderás a cuestionar y a transformar tus creencias básicas, verás con mayor claridad la increíble persona que eres y, así, podrás tomar decisiones que refuercen tu autoestima. No hay mejor momento que este para aprender a ser tu mejor aliado. 


      


    


  

    

      



         


        
INSTRUCCIONES DE USO 




         




        Leer los capítulos en orden es la mejor estrategia a la hora de usar este cuaderno, porque tanto los conceptos como las habilidades se presentan de un modo progresivo. Si ya tienes cierta experiencia con la TCC, aprovecha los primeros capítulos para refrescar tus conocimientos antes de avanzar. Nunca está de más apuntalar los cimientos. 




        Este cuaderno es un recurso que te permitirá entender, cultivar y mantener la autoestima. No sustituye a la psicoterapia ni al tratamiento médico. Si sufres de ansiedad o de depresión o si tienes sensación de impotencia e indefensión desde hace tiempo o con tanta intensidad que interfiere en tu vida cotidiana, es de una importancia crucial que acudas a tu médico o a tu profesional de referencia en salud mental para que te evalúe y te ofrezca la ayuda que necesites. 




        Los primeros capítulos del libro te ayudarán a entender el concepto de autoestima y te explicarán por qué la TCC puede ser una herramienta útil para construir una autoimagen saludable. Encontrarás cuestionarios, ejercicios de escritura y hábitos que te ayudarán a empezar a fijarte objetivos y a adoptar un papel activo en tu proceso de recuperación. 




        Los capítulos intermedios te ayudarán a determinar si algunos de tus patrones de pensamiento o de conducta te están causando problemas. Descubrirás el concepto de distorsión cognitiva y algunas de las maneras en que esta se puede presentar. También identificarás algunas de las creencias básicas que sesgan tu percepción. Además, adquirirás habilidades clave para desarrollar maneras de pensar nuevas, útiles y ancladas en una conciencia cada vez mayor de toda la información que tienes a tu alcance. 




        Los últimos capítulos del cuaderno se centran en los obstáculos, tanto internos como externos, que tienden a complicarnos la vida cuando intentamos dejar algún hábito atrás. Aprender a reconocer y a evitar estos obstáculos tan habituales y, entonces, reanudar el camino es imprescindible para el éxito a largo plazo. En este apartado, también aprenderás lo importante que es cuidar de ti si quieres promover un desarrollo personal sostenible. 




        Ve a tu ritmo y descansa siempre que lo necesites. El ser humano es un animal de costumbres y consolidar una costumbre nueva exige tiempo y repetición. Elegir este cuaderno ha sido tu primer paso en este viaje de crecimiento personal y de desarrollo de una autoestima inquebrantable. Es hora de dar el siguiente paso cuando estés listo para ello. 


      


    


  

    

      



         




        CÓMO USAR ESTE CUADERNO EN UN DISPOSITIVO EBOOK 




         




        Si estás leyendo este cuaderno en un dispositivo con pantalla táctil, puedes añadir notas y resaltar texto, igual que lo harías en una versión en papel. 




         




        En algunas secciones se te pedirá que escribas respuestas o reflexiones personales. Es muy fácil: prueba aquí mismo: __________. 




         




        Solo tienes que mantener pulsado con el dedo durante unos segundos sobre la línea anterior. Dependiendo del dispositivo que estés usando, aparecerá un icono, como una lupa. Al soltar el dedo, se abrirá un menú de opciones. Selecciona "Nota" (o "Notas") para escribir y guardar tu texto. Una vez guardado, podrás volver a tocar esa área para leer o editar tu nota cuando quieras. 




         




        Ese mismo menú también te ofrece la opción de "Resaltar" o "Color", para marcar un fragmento de texto o incluso señalar una casilla. Pruébalo: si deslizas el dedo antes de soltarlo, podrás seleccionar frases o párrafos completos. También puedes usar la función “Marcador” si quieres guardar una página y acceder a ella rápidamente más adelante. 




         




        Este sistema funciona de forma similar en la mayoría de los dispositivos con pantalla táctil, aunque puede haber pequeñas diferencias según el modelo. Si necesitas más información sobre tu dispositivo en particular, una búsqueda rápida en internet te dará la ayuda que necesitas. 


      


    


  

    

      



         


        
1 




         


        
¿QUÉ ES LA AUTOESTIMA? 




         




        Este capítulo explica con claridad qué es la autoestima y presenta distintas versiones de esta, algunas saludables y otras no tanto. Contiene un cuestionario breve que te revelará algunos de los patrones cognitivos que influyen en la opinión que tienes de ti mismo, y lo que aquí aprenderás te ayudará a identificar dónde centrar la energía para asentar unos cimientos sólidos sobre los que construir una autoestima saludable. Los ejercicios del capítulo te ofrecerán la oportunidad de reflexionar y de identificar los pensamientos concretos que ocupan tu mente en relación con la autoestima. Por último, el capítulo concluye con acciones prácticas que facilitarán que incluyas en tu vida cotidiana los recursos nuevos que habrás adquirido. Nada sustituye a la práctica en lo que a la creación de cambio se refiere y el momento de empezar a practicar es ahora. ¡Comencemos! 


      


    


  

    

      



         


        
Me comprometo a embarcarme en este viaje de autodescubrimiento. Me comprometo a reconocer y reconectar con lo bueno de mi naturaleza esencial. Me comprometo a ser mi mejor aliado. 


      


    


  

    

      



         


        
¿Qué es la autoestima? 




         




        Tu autoestima se manifiesta en los pensamientos que te vienen a la mente cada vez que piensas acerca de quién eres y de tus capacidades e incluso cada vez que imaginas lo que otros piensan de ti. No naciste con ese conjunto concreto de pensamientos y de emociones: son el resultado de las experiencias que has vivido y que se han ido desarrollando a lo largo del tiempo. Algunos son conclusiones que has extraído directamente de las experiencias vividas y otros tienen que ver con comentarios que los demás han hecho sobre ti. Muchos de estos pensamientos son muy antiguos y aparecen en la mente con tanta frecuencia que es muy probable que te parezcan verdades irrefutables. Sin embargo, no son verdades, sino narrativas personales o, dicho de otro modo, historias que te cuentas acerca de ti mismo. Además, son historias que, por lo general, se basan en información incompleta. Cuando aprendas a ampliar la conciencia de ti mismo, podrás recurrir a esos pensamientos para trabajar con ellos o, por el contrario, cuestionarlos. 




        La palabra autoestima hace referencia a lo que piensas y sientes acerca de ti. Es importante que entiendas la diferencia entre este término y otros que resultan parecidos y que pueden afectar a la autoestima. Por ejemplo, la seguridad en ti mismo es la medida en que aprecias y valoras tus capacidades. Quizá te consideres un atleta excelente, un cocinero maravilloso o un trabajador muy comprometido. La seguridad en ti mismo tiene que ver con lo que puedes hacer, no con quién eres. Del mismo modo, la autoevaluación es un reflejo de cómo percibes tus capacidades. Y es posible estar seguro de uno mismo o tener una autoevaluación positiva en ciertos ámbitos, pero tener una imagen global negativa de quiénes somos. 




        Por último, tenemos la autoimagen, que incluye el aspecto que proyectas al mundo, lo que quieres que los demás vean y lo que crees que otros piensan de ti. Los posts en redes sociales son un ejemplo perfecto de cómo intentamos controlar la autoimagen. A veces, la necesidad de inflar la autoimagen tiene que ver con una baja autoestima. Es importante tener presente que todos estos conceptos se basan en narrativas, no en hechos. La buena noticia es que puedes hacer mucho para ampliar de un modo positivo tus narrativas personales. 




         


        
¿Qué es una autoestima saludable? 




         




        Tener una autoestima saludable significa saber lo que vales en tanto que persona y lo bueno que hay en ti. Es una evaluación realista de ti mismo que no es ni excesivamente halagadora ni injustamente dura. Reconoce tu valía esencial y la posibilidad de desarrollo a lo largo del tiempo. 




        Una autoestima saludable es mucho más que sencillamente caerse bien a uno mismo. Es el convencimiento inquebrantable del valor que tenemos como personas y de que merecemos ser amados. Se trata de una combinación de pensamientos y de emociones que facilitan estar en el mundo de maneras que permiten que la autoestima se siga desarrollando. 




        Las personas con una autoestima saludable tienen lo que se conoce como locus de control interno. Esto significa que creen en su capacidad para lograr que les sucedan cosas. No hay que confundirlo con la necesidad de controlar todo lo que nos sucede, dado que la gran mayoría de lo que nos pasa en la vida escapa a nuestro control directo. Por el contrario, se trata de una creencia fundamental en nuestra capacidad para responder ante las inevitables tormentas de la vida de maneras que refuercen nuestra sensación de valía personal. 




        Creer que la capacidad de crear el cambio reside en nuestro interior abre muchas puertas. Una de esas «puertas» es la capacidad de ser nuestro mejor aliado. En términos prácticos, eso significa la capacidad de contar con una brújula interior, es decir, tomamos decisiones guiadas por nuestros valores personales en lugar de determinadas por presiones externas. También significa creer que merecemos pedir y recibir la ayuda o los cuidados de otros. Es importante señalar que podemos ser nuestro mejor aliado sin necesidad de ser el peor enemigo de nadie. 




         


        
¿Qué es la baja autoestima? 




         




        Por lo general, la baja autoestima consiste en tener un diálogo interno negativo, como «soy un inútil», «soy un desastre» o «si los demás supieran cómo soy en realidad, me abandonarían». Los pensamientos de este tipo suscitan emociones dolorosas, como vergüenza, tristeza y ansiedad. Esta combinación de pensamientos y emociones afecta a las decisiones que tomamos en la vida. 




        Una de las estrategias habituales para afrontar los pensamientos autocríticos consiste en adoptar conductas cuyo objetivo es complacer a los demás, es decir, garantizar que los demás piensen bien de uno. Algunos ejemplos de este tipo de conductas podrían ser una amabilidad excesiva, la dificultad para decir que no, la evitación del conflicto, sentirse responsable de lo que sienten los demás o pedir disculpas con mucha frecuencia. 




        Si bien las conductas complacientes surgen del deseo natural de conectar con los demás, resulta muy difícil sentirse bien con uno mismo si eso depende de la opinión de terceros. Intentar determinar lo que valemos a partir de opiniones externas suele dar lugar a estructuras precarias, como si construyéramos una casa sobre arena. Cuando las opiniones cambian, la estructura pierde estabilidad. Este cuaderno te dará las herramientas que necesitas para construir tu casa sobre cimientos de roca. 




         


        
¿Es posible tener un exceso de autoestima? 




         




        Si quieres medir tu autoestima, en lugar de preguntarte si tienes «demasiada», te resultará más útil reflexionar sobre lo estable o lo frágil que es. La autoestima estable es una sensación interiorizada de valía personal que no depende de fuerzas externas cambiantes. Por ejemplo, Julio tiene un buen trabajo y tiene una buena opinión de sí mismo. Pierde el trabajo y sigue teniendo una buena opinión de sí mismo. Su situación laboral no define quién es. Por el contrario, una autoestima frágil es mutable y muy vulnerable a fuerzas ajenas al control directo de la persona. Por ejemplo, Suzanne obtuvo un resultado muy bueno en un examen y se sintió muy bien consigo misma. Sin embargo, más tarde, ese mismo día, se olvidó de entregar un trabajo y sintió que era un desastre. Con frecuencia parece que personas como Suzanne tienen muy buena autoestima cuando, en realidad, la inseguridad en sí mismas las carcome. 




        La baja autoestima y la autoestima alta pero frágil comparten un mismo hilo conductor: ambas son rígidas, les falta flexibilidad. En ambos casos, hay un apego a mantener viva una narrativa seleccionando información que la corrobore. Es lo que se conoce como sesgo de confirmación. Si tienes problemas de baja autoestima, es posible que solo te des cuenta de las cosas y de las experiencias que corroboran esa impresión y que descartes las que la cuestionen. Lo mismo sucede con una autoestima elevada pero frágil. Ninguno de estos dos tipos de autoestima permite una interpretación fluida y flexible de la realidad, lo que nos atrapa en una historia desdichada. 




        La buena noticia es que puedes hacer mucho para generar un cambio positivo. Las habilidades de TCC que encontrarás en este cuaderno están pensadas para aumentar la flexibilidad y cultivar una expansión de pensamientos y de conductas que alimente la autoestima. En el siguiente apartado, encontrarás un breve cuestionario que te ayudará a determinar el punto de partida a partir del cual empezar a desarrollar tu autoestima. 




         


        
Cuestionario de autoestima 




         




        Marca «verdadero» o «falso» para cada una de las siguientes afirmaciones. No te lo pienses demasiado, responde siguiendo tu primer impulso. 




         


        

          

            	



              1.  Suelo ser muy crítico conmigo mismo.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


          

            	



              2.  Me resulta fácil aceptar los elogios de terceros.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


          

            	



              3.  Tiendo a centrarme en lo que hago mal.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


          

            	



              4.  Siento que valgo lo mismo que los demás.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


          

            	



              5.  Me enorgullezco de lo que he conseguido.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


          

            	



              6.  Estoy satisfecho conmigo mismo.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


          

            	



              7.  Mi diálogo interno acostumbra a ser negativo.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


          

            	



              8.  La mayoría de las veces, me siento útil, siento que tengo un propósito.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


          

            	



              9.  Por lo general, me siento inferior cuando me comparo con los demás.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


          

            	



              10.  Me respeto mucho.  


            

            	



              Verdadero  


            

            	



              Falso


            

          


        




         




        Para el resultado, date 1 punto por cada vez que hayas respondido «verdadero» en las afirmaciones 2, 4, 5, 6, 8 y 10 y «falso» en las afirmaciones 1, 3, 7 y 9. A continuación, resta 1 punto por cada vez que hayas respondido «verdadero» en las afirmaciones 1, 3, 7 y 9 y «falso» en las afirmaciones 2, 4, 5, 6, 8 y 10. 




         




        Una puntuación de entre 6 y 10 puntos: parece que, en conjunto, tienes una percepción positiva de ti mismo. El cuaderno te puede ayudar a acabar de pulir algún aspecto. 




         




        Una puntuación de –5 a +5 puntos: puede ser que tu autoestima sea inestable o transitoria. El cuaderno te ayudará a consolidarla. 




         




        Una puntuación de –10 a –6 puntos: parece que tienes una percepción negativa de ti mismo. ¡No te preocupes! El cuaderno te proporcionará las habilidades que necesitas para hacer cambios efectivos. 




         


        
¿Qué te llama la atención? 




         




        Ahora tienes la oportunidad de reflexionar acerca del cuestionario y de descubrir qué es lo más relevante y significativo para ti. 




         




        ¿Hay algo de la puntuación obtenida que te haya sorprendido? De ser así, ¿qué ha sido en concreto? 




         




        ¿Alguna de las afirmaciones te ha resultado especialmente familiar? 




         




        ¿Qué patrones o hábitos de los que has identificado en el cuestionario te interesa más cambiar? 


      


    


  

    

      



         


        
LA HISTORIA DE JEREMY 




         




        Jeremy creció en una ciudad donde la ganadería era la principal actividad económica. Tanto su familia como sus vecinos eran aficionados a la caza y a la pesca. Cuando aún era pequeño, Jeremy decidió hacerse vegano y empezó a pensar que no encajaba en su entorno. Un día, durante una excursión, su padre lo obligó a comer una hamburguesa delante de todo el equipo de béisbol infantil. Jeremy se preguntó: «¿Qué tendré de malo que ni siquiera a mi padre le importo nada?». 




        Se esforzaba en la escuela y soñaba con ir a la universidad en otra ciudad y estudiar Derecho. Era un estudiante excelente, pero nunca disfrutaba de sus éxitos. Por el contrario, se centraba en los errores que cometía y en ser siempre mejor. 




        Jeremy siguió teniendo dificultades para forjar vínculos con sus iguales tanto en el instituto como en la Facultad de Derecho. Lo asaltaban pensamientos como «no le caigo bien a nadie», «no soy capaz de encontrar mi lugar» o «nunca encajaré». Se sentía solo y triste, unas emociones que le confirmaban que no encajaba. Por lo tanto, optó por aislarse en lugar de enfrentarse al rechazo que anticipaba. 




        Se mudó a otra ciudad en cuanto terminó Derecho y se especializó en la defensa de los derechos animales. Esperaba que empezar de cero en un trabajo resolviera sus problemas. Sin embargo, el miedo a no encajar o a no ser lo bastante bueno ha vuelto a aparecer hace poco. Se siente tan abrumado que le cuesta levantarse por la mañana y decide que la única solución es dejar el trabajo. 




        Sin embargo, antes de dar el paso, acude a terapia, donde descubre que la baja autoestima está en la raíz de su conducta. Mediante el uso de técnicas basadas en la TCC, Jeremy practica dar un paso atrás para acceder a una perspectiva más amplia de sus pensamientos acerca de sí mismo y de los demás. A medida que flexibiliza la narrativa sobre sí mismo y los demás, empieza a vislumbrar la posibilidad de experimentar con conductas nuevas. Invita a un compañero de trabajo a tomar un café con él, lo que se convierte en una rutina habitual. Su viaje es un proceso y está en el buen camino. 




         




        REFLEXIÓN 




         




        ¿Cómo crees que influyeron las experiencias tempranas de Jeremy en lo que pensaba acerca de sí mismo? 




        ¿Qué relación ves entre sus pensamientos, sus emociones y su conducta? 


      


    


  

    

      



         


        
Mis valores más profundos serán la brújula que me guíe mientras construyo mi hogar sobre roca. 


      


    


  

    

      



         


        
Puedes mejorar tu autoestima 




         




        Lo que piensas y lo que sientes sobre tu valía personal hunde sus raíces en tu percepción de la realidad, no en la realidad tal cual es. Esa percepción solo es una parte de la historia completa. Si abres espacio para dar cabida a interpretaciones nuevas o distintas, puedes cambiar la narrativa que tienes acerca de ti, ampliarla y hacerla más inclusiva. 




        Para entenderlo, reflexionemos unos instantes sobre el ojo humano. Según NASA Science, el ojo humano tiene la capacidad de ver una banda de frecuencias de luz muy limitada dentro del amplísimo abanico de frecuencias existentes. Además, el ojo humano solo puede ver la luz visible, cuando hay luz de muchos tipos, como infrarroja, ultravioleta o de radio. Además, hay un orificio en el campo visual, allí donde el nervio óptico se une a la retina, que se conoce como punto ciego. Esa zona carece de fotorreceptores, pero la percepción de la visión no se interrumpe, porque el cerebro infiere lo que debe de haber allí y llena el vacío. En este caso, el cerebro decide, literalmente, lo que puede ser cierto sobre el mundo que nos rodea. 




        Hay muchas cosas que escapan a la capacidad de percepción del ojo, pero eso no significa en absoluto que la cantidad de información visual que llega al cerebro sea escasa. Muy al contrario, llega tanta que el cerebro se ve obligado a tomar decisiones instantáneas acerca de qué información visual merece ser procesada y qué información se puede descartar. Y todo eso solo describe la relación del cerebro con las realidades del campo visual. 




        Este desequilibrio entre la información que llega al cerebro y la capacidad de este para procesarla se repite en el resto de los sentidos. Aquí, la clave es entender que respondemos a lo que vemos, oímos, olemos y sentimos en función de cómo interpretamos la información a la que podemos acceder, no con base en lo que sucede en realidad. La mente adopta la forma de aquello en lo que descansa, y no puede descansar en información que escapa a su conciencia. Los ojos y el resto de los sentidos moldean la historia que la mente puede contar. Es importante que recuerdes esto cuando examines tus pensamientos sobre quién eres, cómo funciona el mundo o qué te depara el futuro. 




        La autoestima se ve sometida a limitaciones perceptivas similares. Los primeros pensamientos que tuviste de pequeño acerca de quién eras y de cómo encajabas en la familia y en el mundo asumieron la función de portero. Con el tiempo, han ido filtrando lainformación nueva y solo dejan pasar la que encaja con su propia postura. Esto crea un sesgo perceptivo, básicamente un error en el procesamiento de la información que puede llevar a tomar decisiones erróneas. Como el cerebro transforma patrones conscientes en hábitos inconscientes, la mayoría de estos pensamientos cruzan la barrera de la mente e influyen en ti por debajo del umbral de la conciencia. 




        Ahora que entiendes algo mejor cómo funciona la mente, puedes ser más consciente de los potentes sesgos perceptivos que influyen en la información a la que atiendes. La pequeña cantidad de información a la que accedes corrobora la historia que has ido construyendo a lo largo del tiempo, mientras que apenas has prestado atención a las experiencias que la contradicen. Así es como has confeccionado la historia sobre ti mismo y lo que vales. 
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