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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra. 

	 

	 


Licencia de la edición

	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.

	 


Un momento, ¿no es muy corto este libro?

	 

	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.

	 

	 

	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto-a de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Muchas de estas obras sólo repiten las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores, sólo doy la información que considero más valiosa.

	 

	 

	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte importante de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.
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 1. ¿QUÉ ES LA PREOCUPACIÓN?

	 

	 

	Cuando hablamos de preocupación, lo hacemos de pensamientos, emociones e imágenes de un futuro negativo. Las personas podemos preocuparnos por eventos futuros reales o imaginarios, probables o improbables. A menudo, creemos erróneamente que la preocupación nos es útil para ayudar a prevenir eventos futuros no deseados, para prepararnos debidamente o pensar en cómo responderemos, pero la realidad es que la preocupación excesiva tan sólo extiende en el tiempo la preocupación futura, nos causa un gran malestar y no es realmente una estrategia útil de afrontamiento. El malestar puede ser tal que la mayoría de nosotros lo único que queremos al final es dejar de preocuparnos por todo y tener un poco de paz mental.

	 

	 

	¿Es normal preocuparse por todo?

	 

	Las preocupaciones, dudas y ansiedades son completamente normales. De hecho, un gran porcentaje de todos nosotros nos preocupamos por algo todos los días. En realidad, es adaptativo y beneficioso preocuparse por las cosas que podrían salir mal. Si simplemente viviéramos la vida sin preocuparnos por absolutamente nada, sería más probable que cometiéramos errores que podríamos lamentar en el futuro. Pero la preocupación "normal" -que es un término que podemos simplemente intercambiar por ser responsables y previsores- puede volverse bastante problemática cuando es duradera y difícil de controlar, o cuando nos preocupamos por cosas que son improbables que ocurran. Por ejemplo, si te preocupas por todas las cosas malas que te podrían pasar -a menudo imaginando los peores escenarios posibles-, y tienes pensamientos ansiosos que interfieren con tu capacidad para hacer cosas como dormir, hacer la digestión o disfrutar plenamente del tiempo de ocio con tu pareja o tus amigos, entonces hablamos de un problema.

	 

	 

	 

	¿Eres un preocupado crónico?

	¿Eres una de esas personas que se preocupan constantemente por todo, desde tu salud hasta lo que dicen de ti en el trabajo, pasando por la próxima guerra o pandemia? Si esto te resulta familiar, es posible que te estés preocupando más de la cuenta. Esta preocupación excesiva no sólo afecta a tu salud mental, sino que también puede causar verdaderos estragos en tu bienestar físico.

	 

	 

	 

	La preocupación excesiva perjudica tu bienestar

	 

	La preocupación excesiva o crónica puede dañar tu salud emocional y física. Puede causar emociones desagradables y contribuir a todo tipo de síntomas de ansiedad como insomnio, dolores de cabeza, problemas estomacales, tensión muscular y falta de concentración. La preocupación excesiva también puede estresar tus relaciones, minar la confianza en ti mismo e incluso impedirte progresar en tu trabajo.

	 

	 

	La preocupación crónica suele ser un síntoma del trastorno de ansiedad generalizada (TAG), un trastorno de ansiedad no específico que implica un sentimiento general de inquietud sobre la mayoría de los aspectos de nuestra vida. Afortunadamente, si te preocupas más de lo que te gustaría, hay muchas cosas que puedes hacer para dejar de preocuparte por todo.

	 

	 

	 

	¿Por qué es tan difícil dejar de preocuparse?

	 

	Para las personas que se preocupan crónicamente por todo, la idea de que simplemente puedan dejar de preocuparse de un día para otro les parece poco menos que imposible. Esto es así porque la preocupación es un patrón de pensamiento negativo, y cualquier patrón de pensamiento que usamos una y otra vez queda grabado en nuestro cerebro. Una vez grabado, es relativamente difícil de borrar. Por otra parte, dejar de preocuparse también implica abordar y replantearnos nuestras creencias, valores y emociones, que son los elementos que mantienen viva la preocupación incluso mucho tiempo después de que ésta haya dejado de ser útil. Por lo tanto, dejar de preocuparse requiere revisar en profundidad la forma en que pensamos y nos comportamos.

	 

	En este libro vas a aprender la forma de romper este círculo vicioso y de recuperar tu vida.

	 


2. ANALIZA DE DÓNDE VIENE TU PREOCUPACIÓN

	 

	 

	Las técnicas cognitivo-conductuales de la psicología pueden cambiar la manera en que procesamos la información, pero muchas veces, identificar la fuente de tu preocupación y tomar medidas para cambiar la situación puede ser la estrategia más eficaz.

	 

	 

	Lo primero que tenemos que hacer para encontrar dicha fuente es diferenciar si la preocupación es general o específica. Si sólamente tiendes a preocuparte por un área específica de tu vida, como tu economía o una relación sentimental, pero no te preocupas por todo lo demás, esta preocupación específica podría abordarse mejor tomando algunas medidas constructivas para cambiar tu situación. En última instancia, tus pensamientos están tratando de protegerte. Así que primero pregúntate si hay algo que puedas cambiar en tu vida para acabar con las preocupaciones en estos ámbitos que tanto te preocupan.

	 

	Si, por el contrario, eres de esas personas que tienden a preocuparse por casi todo, es probable que trabajar directamente con tus pensamientos sea más efectivo, porque en estos casos es probable que el problema surja de patrones de preocupación, y no de situaciones específicas.

	 

	 

	¿Tu preocupación tiene solución?

	Las preocupaciones productivas y solucionables son aquellas sobre las que puedes actuar de inmediato. Por ejemplo, si te preocupan tus facturas, puedes llamar a tu banco o a tus acreedores para ver si hay opciones de pago flexibles o una posibilidad de reunificación de deudas. En contraposición, las preocupaciones improductivas e irresolubles son aquellas para las que no hay una acción concreta correspondiente. Son preocupaciones del tipo “Y si...”: "¿Y si algún día tengo cáncer?", "¿Y si tengo un accidente?"...

	 

	Si la preocupación tiene una solución práctica, un buen paso para comenzar es una lluvia de ideas. Haz una lista detallada de todas las posibles soluciones que se te ocurran. Sin embargo, intenta no obsesionarte con encontrar la solución perfecta. Céntrate en las cosas que puedes cambiar, más que en las circunstancias o realidades que escapan a tu control. Una vez que hayas evaluado tus opciones, elabora un plan de actuación. Una vez que tengas un plan y empieces a hacer algo sobre el problema, comprobarás que la ansiedad va desapareciendo.

	 

	Si la preocupación no tiene solución, acepta la incertidumbre. Si eres una persona que se preocupa de forma crónica, es probable que la mayoría de tus pensamientos ansiosos entren en el grupo de las preocupaciones no solucionables que escapan a nuestro control. Preocuparse es a menudo una forma de intentar predecir lo que nos depara el futuro, una forma de evitar sorpresas desagradables y de controlar el resultado. El problema es que las cosas no funcionan así. Pensar en todas las cosas que podrían salir mal no hace que la vida sea más predecible ni más fácil. Centrarse en los peores escenarios s
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