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CAROLINA
CARVAJAL

Psicoterapeuta Contextual

Satire del Ataseo

Guia practica para dejar la lucha emocional y volver a moverte hacia lo
que te importa
Una lectura breve, clara y accionable.
Creado por una profesional de salud mental con enfoque basado en evidencia cientifica.

Psicoeducacion y ejercicios practicos para ansiedad y depresion.
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Lo que vas a lograr con esta guia CARVAIAL

Promesa de uso: en una sola lectura tendras un mapa simple para dejar de
pelear con lo que sientes y dar un primer paso util hoy.

No vas a aprender a controlar todo lo que piensas o sientes. Vas a aprender algo mas util:
como dejar de quedarte atrapado y volver a moverte.

e Entender por qué la lucha emocional te agota.

e Reconocer los ciclos de ansiedad y depresion.

e Aplicar ejercicios breves para recuperar direccion.

e Tomar una accién concreta en menos de 10 minutos.

Este material no reemplaza terapia, pero si puede darte un inicio claro y practico.
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Cuando el malestar se vuelve atasco CARVAJAL

La ansiedad y la depresién no siempre se ven igual, pero suelen compartir
una misma trampa: te inmovilizan.

A veces el problema no es solo el dolor. El problema es quedar atrapado intentando
escapar de ese dolor a toda costa.

Cuanto mas peleas con lo que sientes, mas energia pierdes. Y mientras mas energia
pierdes, menos haces de lo que te ayuda.

No siempre duele mas por lo que pasa. A veces duele mas por la lucha constante
contra lo que pasa.

Ahora lee el siguiente ejemplo sobre cuando el malestar se vuelve un atasco:

Valeria, de 29 anos, sentia que su ansiedad no la dejaba vivir. No era solo el miedo. Era
que, apenas aparecia, todo su dia empezaba a girar alrededor de intentar quitarla.

Si sentia un nudo en el pecho, buscaba explicaciones, repasaba conversaciones y
necesitaba sefiales de que todo estaba bien.

Se decia que primero tenia que calmarse para poder seguir. Pero el intento de calmarse se
convertia en su principal actividad.

Daba vueltas en la casa, cambiaba rutinas y pensaba una y otra vez en o mismo, como si
pensar mas fuera a darle paz.

A veces sentia alivio, pero duraba poco. Luego volvia la necesidad de confirmar otra vez.

Asi, la lucha con su ansiedad le quitaba energia y la alejaba de lo que realmente podia
ayudarla: comer, dormir, moverse, hablar con alguien o hacer una tarea simple.
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La trampa de luchar con tu mundo interno v

Tu mente quiere protegerte. Pero no siempre te ayuda.

Cuando aparece la ansiedad, tu impulso puede ser evitar. Cuando aparece la tristeza
profunda, tu impulso puede ser apagar todo.

Eso da alivio a corto plazo. Pero a mediano plazo te encierra mas: menos vida, menos
contacto social, menos energia, menos sentido.

e Evitas una conversacion y la ansiedad baja un rato.
e Te aislas y el vacio crece.
e Postergas lo importante y luego aparece culpa.

Asi le sucedi6é a Fernando de 41 ainos, llegé a mi consulta diciendo que tenia algunos dias
buenos y dias en los que un pensamiento se le pegaba como un chicle. A veces todo
iniciaba con una sensacion fisica comun, como una molestia en la espalda o un cansancio
raro, y su mente hacia el salto: “4y si es algo grave?”. Luego aparecia la pelicula completa
en su mente: “4y si me pasa algo?”, “4y si pierdo el control?”, “;y si no puedo con esto?”.

Fernando intentaba salir del bucle con fuerza: se cambiaba de lugar, evitaba ciertos
espacios, buscaba distracciones intensas, repetia frases tranquilizadoras, hacia rituales
para eliminar el pensamiento y poner la mente en blanco. Pero mientras mas trataba de
expulsar los pensamientos negativos, mas presentes se volvian. Terminaba agotado,
irritable y con la sensacion de no tener paz.
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Como se alimenta la ansiedad CARVAJAL

La ansiedad suele prometer seguridad total. Y eso no existe.

Tu cuerpo se activa, tu mente interpreta peligro y empiezas a vigilar, anticipar o evitar.

El alivio inmediato de evitar le ensefia a tu cerebro que el peligro era real. Asi el ciclo se
refuerza.

e Mas alerta.

e Mas chequeo.
e Mas evitacion.
e Menos libertad.

Romper el ciclo no empieza controlando la ansiedad. Empieza dejando de
obedecerle siempre.
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Como se alimenta la depresidn CARVAIAL

La depresion suele empujarte a detenerte justo cuando mas necesitas
direccion.

Cuando te sientes sin ganas, haces menos. Cuando haces menos, recibes menos
gratificacion, menos logro y menos contacto humano.

Ese vacio confirma la idea de que nada sirve. Y entonces el cuerpo y la mente se apagan
aun mas.

e Menos actividad.
e Menos energia.

¢ Menos sentido.

e Mas desconexion.
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Senal 1: nombra tu atasco CARVAJAL

No puedes cambiar bien lo que no logras identificar.

Antes de resolver, describe. En una frase simple:  donde te quedas atascado
ultimamente?

Por ejemplo:

e “Pienso demasiado y no actud.”

e “Evito todo lo que me pone nervioso.”

e “Me aislo y luego me siento peor.”

e “Espero tener ganas para empezar, y nunca empiezo.”

Ponle nombre al patrén, no a tu identidad. No eres el problema. Estas atrapado en un
patréon que ya no funciona.
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Ejercicio 1: baja revoluciones en 3 minutos s

No es para eliminar emociones. Es para darte un poco mas de espacio para
elegir.

1. Apoya ambos pies en el suelo.

2. Mira 5 cosas a tu alrededor y nombrarlas en voz baja.

3. Suelta el aire mas largo de lo que inhalas, 5 veces.

4. Preguntate: “4 Que necesito hacer en los proximos 10 minutos?”

Este ejercicio ayuda a salir del piloto automatico y recuperar orientacion.
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Ejercicio 2: separarte un poco de lo que  sarvan
piensas

Pensar algo no lo convierte en una orden, una verdad o un destino.

Cuando aparezca un pensamiento duro, dificil o desagradable, prueba cambiar “es verdad”
por “estoy teniendo el pensamiento de que...”.

e Envez de: “No puedo con esto”.

e Prueba: “Estoy teniendo el pensamiento de que no puedo con esto”.
e Envez de: “Nada va a cambiar”.

e Prueba: “Mi mente me esta diciendo que nada va a cambiar”.

No se trata de discutir con tu mente. Se trata de no quedar pegado a cada frase que
te dice y que tampoco no te lleva al lugar que quieres.
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Ejercicio 3: muévete, aunque no tengas s
ganas

La accién util muchas veces viene antes de las ganas.

Esperar motivacion puede dejarte quieto demasiado tiempo. Una accién pequefa puede
empezar a destrabar el dia.

Por ejemplo:

e Ducharte.

e Cepillarte los dientes.

e Abrir la ventana.

e Caminar 5 minutos.

e Responder un mensaje pendiente.
e Tender la cama.

e Comer algo simple.

No busques una gran hazafa. Busca un movimiento pequefio y repetible. Quiza algo
que hayas dejado de hacer.
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Ejercicio 4: haz algo que te acerque a lo quea:
importa

La pregunta clave no es “¢; cémo dejo de sentir esto?”. La pregunta util es
“¢squé me acerca a la vida que quiero construir?”.

Elegir lo que te importa no elimina el malestar de inmediato, pero cambia tu direccion y
sentido en la vida.

Por ejemplo:

Si valoras el cuidado: agenda una cita o retoma la medicacion indicada por tu médico.
Si valoras el vinculo: llama a alguien seguro.

Si valoras el aprendizaje: lee 2 paginas o toma una nota.

Si valoras tu trabajo: haz la tarea mas pequefa de la lista de pendientes.
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Cuando te tratas como enemigo, te hundess:?=2
mas

La dureza puede sonar exigente, pero en crisis suele empeorar todo.

Muchas personas hablan consigo mismas con una crueldad que no usarian con nadie que
aman.

La autocompasién no es lastima ni permiso para rendirte. Es una forma mas estable de
sostenerte mientras haces lo dificil.

“Hoy no necesito hablarme perfecto. Necesito hablarme de una forma que me ayude a
sequir.”
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Una frase util para momentos duros CARVAJIAL

Guarda esta frase. Usala cuando sientas que todo te supera.
“Esto es duro. No me gusta. Y aun asi puedo dar un paso pequenio y util ahora.”

Esa frase no niega el dolor. Te ayuda a dejar de convertir el dolor en paralisis.

Repite la frase y luego haz una acciéon de menos de 5 minutos.
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Cuando dejar de manejarlo solo CARVAIAL

Hay momentos en los que insistir en poder solo te pone en mas riesgo.

e Sillevas dias sin poder funcionar en lo basico.
e Sila ansiedad te limita de forma intensa.

e Sila desesperanza va en aumento.

e Sisientes que ya no puedes cuidarte bien.

e Siaparecen ideas de hacerte dafio.

En esos casos, buscar ayuda profesional no es fracaso. Es una decision inteligente y
protectora.

AT
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Plan anti-atasco de 7 dias CARVAJAL

No intentes cambiar toda tu vida hoy. Prueba consistencia breve durante una
semana.

e Dia 1: nombra tu patron de atasco.

e Dia 2: practica 3 minutos de aterrizaje.

e Dia 3: separa 1 pensamiento de tu mente.

¢ Dia 4: haz 1 accion pequefa, aunque no tengas ganas.
e Dia 5: retoma 1 actividad que antes te hacia bien.

e Dia 6: habla con 1 persona segura.

e Dia 7: escribe que te ayudo, aunque haya sido poco.

Lo pequeiio, repetido, cambia mas que lo intenso y esporadico.
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Para cerrar CARVAJAL

Salir del atasco no es dejar de sentir. Es dejar de entregar tu vida completa a
lo que sientes en un momento dificil.

Puede que hoy no te sientas fuerte. No necesitas sentirte fuerte para empezar. Necesitas
un paso claro.

Si este material te ayudo, vuelve a él en tus dias dificiles. Y si notas que el malestar te
supera, busca apoyo profesional cuanto antes.

Un paso pequeio sigue siendo movimiento. Y movimiento sigue siendo vida.
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