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Una guía práctica con técnicas de terapia cognitivo-conductual (TCC) para entender, cuestionar y calmar tu ansiedad
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Aviso importante

Este libro tiene fines educativos y de autoayuda. No sustituye el diagnóstico, el tratamiento ni el consejo de un profesional de la salud mental cualificado.

Si tu ansiedad interfiere de forma seria con tu vida, si sientes que no puedes con ella, o si en algún momento tienes pensamientos de hacerte daño, busca ayuda profesional cuanto antes y comunícate con los servicios de emergencia de tu país.
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Antes de empezar: lee esto
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Este es un libro para leer y, sobre todo, para hacer. Como lo estás leyendo en pantalla, necesitarás un compañero sencillo: un cuaderno físico o una app de notas en tu teléfono.

Cada día y cada ejercicio te invitará a escribir algo. No te saltes esa parte: ahí ocurre el cambio. Escribir saca los pensamientos de tu cabeza y te permite mirarlos con calma.

No puedes detener las olas, pero puedes aprender a surfear.

— Jon Kabat-Zinn (atribuido)
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Cómo usar este libro
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	Ten siempre a mano tu cuaderno o app de notas.

	Empieza por la evaluación inicial para conocer tu punto de partida.

	Dedica 10-15 minutos al día. La constancia importa más que la duración.

	Sigue el orden de los 21 días: cada uno se apoya en el anterior.

	Vuelve a la biblioteca de técnicas (Parte 3) y a los ejercicios guía (Parte 4) siempre que los necesites.

	Si te saltas un día, retómalo al siguiente. Sin culpa.
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Tu evaluación inicial
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Para las últimas dos semanas, puntúa cada frase del 0 al 3: 0 = Nunca · 1 = Algunos días · 2 = Más de la mitad de los días · 3 = Casi cada día. Anota tus números en tu cuaderno y súmalos al final.

	Me cuesta controlar la preocupación.

	Me siento nervioso/a o con los nervios de punta.

	Me irrito con facilidad.

	Tengo tensión muscular, dolores de cabeza o molestias en el estómago.

	Me cuesta concentrarme porque la mente se me va.

	Evito situaciones por miedo a sentirme ansioso/a.

	Me cuesta conciliar o mantener el sueño.

	Anticipo que las cosas saldrán mal.

	Siento el corazón acelerado o la respiración corta sin causa física.

	La ansiedad afecta mi trabajo, estudios o relaciones.


CÓMO LEER TU RESULTADO

Esta es una guía de autoconocimiento, no un diagnóstico. 0-9: ansiedad leve; cuida tus hábitos y usa este libro como prevención. 10-19: ansiedad moderada; este programa puede ayudarte mucho. 20 o más: ansiedad alta; trabaja el programa y considera con firmeza el apoyo de un profesional.

Anota en tu cuaderno tu total de hoy y la fecha. Al terminar repetirás esta evaluación para ver tu cambio.
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Parte 1 · Entender tu ansiedad
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La ansiedad es una alarma, no un defecto

La ansiedad evolucionó para mantenerte a salvo. El problema moderno es que esa misma alarma se enciende ante correos, conversaciones o pensamientos, no solo ante peligros reales. No tienes un cuerpo averiado; tienes un cuerpo que hace muy bien un trabajo antiguo en un mundo nuevo.

El triángulo de la TCC

PENSAMIENTOS, EMOCIONES y conductas están conectados. No siempre podemos elegir cómo nos sentimos, pero sí podemos trabajar sobre lo que pensamos y lo que hacemos, y eso mueve la emoción. Todo este libro gira en torno a esa palanca.

La evitación es el combustible

EVITAR LO QUE TEMEMOS nos calma un instante y nos encadena a largo plazo, porque le confirma al cerebro que aquello era peligroso. Gran parte de este trabajo consiste en acercarte, poco a poco, a lo que hoy evitas.

Ansiedad normal vs. trastorno de ansiedad

SENTIR ANSIEDAD ANTE un examen o una entrevista es sano. Cuando es intensa, frecuente, desproporcionada y te impide vivir, puede tratarse de un trastorno que merece atención profesional. Este libro acompaña, no reemplaza, ese acompañamiento.
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Parte 2 · Tu programa de 21 días
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Tres semanas, tres etapas: observar (días 1-7), reestructurar y calmar (días 8-14), y construir hábitos para sostenerlo (días 15-21). Un día a la vez. Recuerda tener tu cuaderno cerca.

Semana 1 · Observar

Día 1 · ¿Qué es realmente la ansiedad?

LA IDEA DE HOY

La ansiedad no es tu enemiga: es un sistema de alarma diseñado para protegerte. El problema aparece cuando esa alarma se dispara con demasiada frecuencia ante situaciones que no son peligrosas de verdad. Hoy no luchas contra ella; empiezas a entenderla.

Por qué funciona: Nombrar una emoción reduce su intensidad: el solo hecho de etiquetar lo que sientes baja la activación del cerebro emocional.

TU EJERCICIO

Describe con tus palabras qué es la ansiedad para ti. ¿Cómo se la explicarías a alguien que nunca la ha sentido?

Toma tu cuaderno o app de notas y escribe tu respuesta.

MICRO-RETO DEL DÍA

Hoy, cuando notes ansiedad, di en voz baja: “esto es ansiedad, y es seguro”.

Para cerrar el día, anota en tu cuaderno tu nivel de ansiedad (0-10) y una cosa buena de hoy.

Día 2 · Lucha, huida y por qué tu cuerpo reacciona así

LA IDEA DE HOY

Ante una amenaza, tu cuerpo libera adrenalina y se prepara para luchar o huir: corazón acelerado, respiración corta, músculos tensos. Son reacciones normales y seguras, aunque incómodas. Saberlo reduce el miedo al miedo.

Por qué funciona: Los síntomas físicos del pánico son la misma respuesta que te salvaría de un peligro real: no son señal de que algo va mal en ti.

TU EJERCICIO

Recuerda la última vez que sentiste ansiedad fuerte. Haz una lista de cada sensación física que notaste.

Toma tu cuaderno o app de notas y escribe tu respuesta.

MICRO-RETO DEL DÍA

Identifica una sensación física tuya y recuérdate para qué sirve (ej.: corazón rápido = más oxígeno).

Para cerrar el día, anota en tu cuaderno tu nivel de ansiedad (0-10) y una cosa buena de hoy.

Día 3 · Tu mapa corporal de la ansiedad

LA IDEA DE HOY

Cada persona vive la ansiedad en lugares distintos: pecho, estómago, mandíbula, hombros. Identificar dónde la sientes te ayuda a detectarla antes de que crezca.

Por qué funciona: La conciencia corporal (interocepción) es una de las habilidades que más se entrena en terapia para regular la ansiedad.

TU EJERCICIO

Describe tu cuerpo y anota dónde sueles sentir la ansiedad. Asigna a cada zona una palabra (pecho = presión).

Toma tu cuaderno o app de notas y escribe tu respuesta.

MICRO-RETO DEL DÍA

Haz tres pausas hoy para escanear tu cuerpo 30 segundos.

Para cerrar el día, anota en tu cuaderno tu nivel de ansiedad (0-10) y una cosa buena de hoy.

Día 4 · Identificar tus disparadores

LA IDEA DE HOY

Los disparadores son situaciones, personas, pensamientos o lugares que encienden tu ansiedad. Detectarlos no significa evitarlos para siempre, sino dejar de ser tomado por sorpresa.

Por qué funciona: El registro sistemático de disparadores revela patrones que la memoria, sesgada por la emoción, no deja ver.

TU EJERCICIO

Anota 5 situaciones recientes de ansiedad. Junto a cada una, qué la pudo disparar.

Toma tu cuaderno o app de notas y escribe tu respuesta.

MICRO-RETO DEL DÍA

Lleva una nota de cada vez que tu ansiedad suba hoy.

Para cerrar el día, anota en tu cuaderno tu nivel de ansiedad (0-10) y una cosa buena de hoy.

Día 5 · El ciclo pensamiento – emoción – conducta

LA IDEA DE HOY

No son los hechos los que generan ansiedad, sino cómo los interpretamos. Un pensamiento crea una emoción que lleva a una conducta. Romper el ciclo empieza por verlo.

Por qué funciona: Este es el corazón de la TCC: cambiar el pensamiento o la conducta modifica la emoción, aunque esta no se pueda ordenar directamente.

TU EJERCICIO

Toma un momento ansioso reciente y complétalo: Situación → Pensamiento → Emoción → Qué hice.

Toma tu cuaderno o app de notas y escribe tu respuesta.

MICRO-RETO DEL DÍA

Cada vez que sientas ansiedad hoy, pregúntate: ¿qué acabo de pensar?

Para cerrar el día, anota en tu cuaderno tu nivel de ansiedad (0-10) y una cosa buena de hoy.

Día 6 · Tu primer registro de pensamientos

LA IDEA DE HOY

El registro de pensamientos es la herramienta central de la TCC. Sacar el pensamiento de tu cabeza y ponerlo en papel le quita poder y te deja examinarlo con calma.

Por qué funciona: Escribir activa zonas del cerebro asociadas a la regulación, distintas de las que disparan la reacción automática.

TU EJERCICIO

Anota el pensamiento ansioso más recurrente de esta semana. ¿Qué tan creíble lo sientes, del 0 al 100%?

Toma tu cuaderno o app de notas y escribe tu respuesta.

MICRO-RETO DEL DÍA

Usa el método de Registro de pensamientos de la Parte 4 en tu cuaderno.

Para cerrar el día, anota en tu cuaderno tu nivel de ansiedad (0-10) y una cosa buena de hoy.

Día 7 · Repaso de la semana 1

LA IDEA DE HOY

Has dedicado una semana a observar tu ansiedad sin juzgarla. Pasaste de reaccionar en automático a mirar con curiosidad. Eso ya es un cambio enorme.

Por qué funciona: La autoobservación, por sí sola, reduce la frecuencia de las conductas que queremos cambiar.

TU EJERCICIO

¿Qué fue lo que más te sorprendió de ti esta semana? ¿Qué patrón empiezas a notar?

Toma tu cuaderno o app de notas y escribe tu respuesta.

MICRO-RETO DEL DÍA

Elige una sola palabra para describir tu semana y anótala.

Para cerrar el día, anota en tu cuaderno tu nivel de ansiedad (0-10) y una cosa buena de hoy.

Semana 2 · Reestructurar y calmar

Día 8 · Las trampas de tu mente (distorsiones)

LA IDEA DE HOY

La ansiedad distorsiona el pensamiento: catastrofizar, leer la mente, pensar en todo o nada. No son verdades, son hábitos mentales corregibles.

Por qué funciona: Reconocer la distorsión específica ya crea distancia con el pensamiento.

TU EJERCICIO

De las trampas de la biblioteca de técnicas, ¿cuáles reconoces en ti? Escribe un ejemplo real de cada una.

Toma tu cuaderno o app




Día 9 · Poner tus pensamientos a prueba










Día 10 · Construir un pensamiento equilibrado










Día 11 · Respiración que calma (diafragmática)










Día 12 · Anclarte al presente (5-4-3-2-1)










Día 13 · Soltar la tensión del cuerpo










Día 14 · Repaso de la semana 2










Semana 3 · Construir y sostener

Día 15 · Sueño y ansiedad: romper el círculo










Día 16 · Mover el cuerpo para calmar la mente










Día 17 · Acercarte a lo que evitas (exposición gradual)










Día 18 · Preocupación productiva vs. improductiva










Día 19 · Hablarte con amabilidad (autocompasión)










Día 20 · Tu plan antirrecaída










Día 21 · Tu kit para seguir adelante










d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
rrrrrrrrrrrrr

CALMA TU
ANSIEDAD
EN 21 DIAS

bienestar diario





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png
GXO+—





d2d_images/chapter_title_below.png





