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Recursos de urgencia

Si atraviesas una crisis y aparecen pensamientos suicidas, no te enfrentes a ellos
en soledad.

e 024 — Linea de Atencion a la Conducta Suicida. 24 h, gratuita y confidencial.
» 112 — Emergencias, en caso de peligro inmediato.
» Urgencias psiquiatricas del hospital mas cercano, sin cita previa.

Estos numeros son validos en Espafa. Estés donde estés, findahelpline.com
recoge las lineas de ayuda pais por pais.

A todas las personas que conviven con la ansiedad a diario. No estas solo(a), y el
cambio es posible.
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INTRODUCCION — Comprender la ansiedad y
utilizar este programa

Tienes entre las manos un programa estructurado de ocho semanas, concebido
para ayudarte a recuperar el control sobre tu ansiedad. No es un libro mas sobre el
estrés. Es una guia practica, progresiva, fundamentada en los datos mas sélidos
de la investigacion en psicologia clinica y, en particular, en las terapias cognitivo-
conductuales (TCC).

La ansiedad: una senal, no un enemigo

Antes de entrar en materia, es esencial plantear una primera constatacion que
quiza te sorprenda: la ansiedad no es tu enemiga. Es una senal de alarma
bioldgica, forjada por millones de anos de evolucién, cuya funcion primordial es
protegerte. Cuando nuestros antepasados percibian un peligro —un depredador,
un terreno inestable, un ruido sospechoso—, era la ansiedad la que
desencadenaba las reacciones fisioldgicas necesarias para la supervivencia:
aceleracion del ritmo cardiaco, tensién muscular, hipervigilancia, liberacién de
cortisol y de adrenalina. Este sistema de alarma les permitié sobrevivir y transmitir
sus genes.

El problema contemporaneo no es la existencia de este sistema, sino su
desregulacion. En nuestras sociedades modernas, las amenazas fisicas directas
son escasas. En cambio, las fuentes de estrés simbolico son omnipresentes:
sobrecarga de trabajo, presiones financieras, comparaciéon social amplificada por
las redes sociales, incertidumbre econdmica, aislamiento relacional. Nuestro
sistema de alarma, concebido para reaccionar ante peligros inmediatos y
concretos, se encuentra activado de forma permanente frente a amenazas difusas
y cronicas. Es como si tu alarma de incendios se disparara cada vez que tuestas
una rebanada de pan.

Ansiedad normal frente a ansiedad patologica

No toda ansiedad es problematica. Existe una diferencia fundamental entre la
ansiedad adaptativa y la ansiedad patoldgica. La ansiedad adaptativa es
proporcionada a la situacion, limitada en el tiempo y te ayuda a rendir mejor —por



ejemplo, los nervios antes de una presentacion que te empujan a prepararte mejor
—. La ansiedad patoldgica, en cambio, es desproporcionada respecto al peligro
real, persistente (dura semanas, meses e incluso anos) y obstaculiza tu
funcionamiento cotidiano: evitas situaciones, duermes mal, te aislas, tu salud fisica
se deteriora.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, los trastornos de ansiedad afectan
aproximadamente a 301 millones de personas en el mundo, lo que los convierte en
el trastorno mental mas extendido. En Francia se estima que una de cada cinco
personas se vera afectada por un trastorno de ansiedad a lo largo de su vida. Si te
reconoces en estas cifras, has de saber que no estas en absoluto solo(a) y que
existen soluciones eficaces.

cPor qué las TCC?

Las terapias cognitivo-conductuales constituyen hoy el enfoque mejor validado
cientificamente para el tratamiento de los trastornos de ansiedad. Cientos de
ensayos clinicos aleatorizados, sintetizados en numerosos metaanalisis, han
demostrado su eficacia, con tasas de respuesta situadas entre el 50 y el 80 %
segun los trastornos. Las TCC se basan en un principio fundamental: nuestros
pensamientos, nuestras emociones y nuestras conductas estan estrechamente
ligados, y al modificar unos podemos influir en los otros.

Este programa se apoya en las tres olas de las TCC: la primera ola (técnicas
conductuales, como la exposicidn), la segunda ola (reestructuracion cognitiva,
identificacion de los pensamientos automaticos y de las distorsiones) y la tercera
ola (aceptacion, atencion plena, compromiso con los valores). Descubriras
progresivamente estas tres dimensiones a lo largo de las ocho semanas.

Como utilizar este programa

Este libro esta estructurado como un programa terapéutico progresivo. Cada
capitulo corresponde a una semana de trabajo. Te recomiendo respetar esta
temporalidad: una semana por capitulo, ni mas rapido ni mucho mas lento. El
cambio psicologico requiere tiempo, repeticion y paciencia.

Cada capitulo contiene elementos tedricos para comprender, casos clinicos con
los que identificarte y ejercicios practicos para realizar durante la semana. Te
animo encarecidamente a que consigas un cuaderno dedicado —tu «diario de
ansiedad»— en el que anotaras tus observaciones, tus ejercicios y tus progresos.



