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Este material tiene finalidad psicoeducativa y estda pensado para
acompafnar un proceso psicolégico. No sustituye una evaluacion
clinica, un diagndstico ni un tratamiento individualizado.

Cuando una reaccion emocional es muy intensa, se mantiene en el
tiempo, impide funcionar con normalidad o existe riesgo para la
propia seguridad o la de otras personas, la prioridad es pedir ayuda
profesional y comunicarlo en consulta.
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Prélogo

Hay momentos en los que no necesitamos que alguien nos explique
la vida entera. Necesitamos una idea clara, una pregunta que ordene
lo que esta pasando o una pequefa accidn que nos permita
recuperar algo de direccion. Este libro nace con esa intencion: ser
una herramienta breve a la que puedas volver cuando una situacion
personal, familiar, laboral o emocional te desborde, te bloquee o
simplemente te obligue a reajustar el rumbo.

Probablemente has llegado a él en un momento de cambio. Tal vez
estés atravesando ansiedad, inseguridad, un conflicto con alguien
importante, una etapa laboral dificil o una sensacion mas difusa: «sé
que necesito hacer algo distinto, pero no sé por donde empezar». La
psicologia no consiste en recibir una receta para dejar de sentir.
Consiste, en gran medida, en comprender qué esta ocurriendo,
ampliar las opciones de respuesta y entrenar conductas nuevas
hasta que empiecen a formar parte de tu manera de vivir.

La idea central que recorre estas paginas es sencilla: los grandes
cambios rara vez empiezan con gestos grandiosos. Suelen comenzar
cuando identificas una emocién con mas precision, respondes de
otro modo a un pensamiento, pones un limite, haces una llamada
que llevabas posponiendo, escuchas antes de defenderte o decides
dedicar veinte minutos a una tarea que estabas evitando. Esas
pequefas decisiones, repetidas, cambian relaciones, habitos vy
trayectorias.

No necesitas leerlo de principio a fin. Puedes hacerlo, pero también
puedes usarlo como un manual de consulta. Si hoy el problema esta
en tu autoestima, ve alli. Si mafana necesitas bajar la activacion
antes de una conversacion dificil, busca la parte emocional. Si estas
en plena busqueda de trabajo, utiliza la seccion laboral. Y si una
discusién familiar se ha convertido en un bucle, empieza por el
capitulo de conflictos.

Encontraras ejercicios sefialados con una bombilla. No estan
pensados para rellenarse en estas paginas: son propuestas para
hacer en una libreta, en el mévil, de palabra o simplemente en tu
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cabeza. Su valor no esta en «hacerlos perfectos», sino en observar
qué cambia cuando los llevas a la practica.

Que este libro sea pequeio no significa que lo que estés viviendo lo
sea. Significa algo distinto: que, incluso cuando el problema parece
enorme, siempre podemos buscar el siguiente movimiento Util.

Como utilizar este libro

e Busca la seccion que mas se parezca a lo que necesitas hoy. No
hace falta leer en orden.

e Elige un solo ejercicio. Practicar una herramienta es mas util que
acumular veinte ideas.

e Observa resultados concretos: qué hiciste distinto, qué cambié un
5 %, qué ayudd y qué no.

e Lleva a sesioén aquello que te resulte dificil, repetitivo o
especialmente importante. El libro es un punto de apoyo; el
proceso terapéutico permite personalizarlo.

Recuerda: este libro es material de apoyo. Los grandes cambios se
comprenden, se entrenan y se consolidan mejor en consulta.
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PARTE |

La revolucion empieza por ti

Autoestima, autoconcepto, limites y confianza

Esta parte te ayudara a observar como te hablas, qué limites
necesitas y qué pequefas acciones pueden fortalecer la confianza.
Es material de apoyo: en consulta podemos convertir estas ideas en

un trabajo ajustado a tu historia y a tu momento.
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1. Autoestima: una relacion, no una nota

La autoestima no es pensar que todo lo haces bien. Es la calidad de
la relaciéon que mantienes contigo cuando algo sale bien, cuando te
equivocas y cuando nadie te aplaude.

La diferencia entre valor y rendimiento

Es facil confundir el valor personal con el rendimiento. Si hoy trabajas
bien, te sientes valido; si recibes una critica, pierdes valor; si alguien
te elige, subes; si alguien te rechaza, bajas. Ese sistema convierte la
autoestima en una bolsa que cotiza con cada acontecimiento
externo. Una autoestima mas estable reconoce otra cosa: tus
resultados pueden evaluarse, corregirse y mejorar, pero tu dignidad
no necesita aprobar un examen diario.

La autoestima sana combina aprecio por las propias capacidades,
aceptacién de las limitaciones, una actitud interna de afecto y
atencion a las necesidades personales. No implica conformismo.
Puedes aceptar que hoy eres de una manera y, a la vez, trabajar
para cambiar lo que te hace dafio.

Preguntate como te tratas cuando mas lo necesitas

La calidad del dialogo interno suele verse mejor en los momentos
dificiles: después de un error, una discusion, un rechazo o una
jornada en la que no has rendido como esperabas. Ahi aparece el
tono real con el que te hablas. Una persona puede ser comprensiva
con todo el mundo vy, sin embargo, aplicarse a si misma un estandar
imposible.

El objetivo no es convertir cada frase en optimismo forzado. Es
aprender a hablarte de manera exacta, util y respetuosa: «esto me ha
salido mal» es informacioén; «soy un desastre» es una condena.

Lo que sabemos. Los modelos actuales de competencia
emocional sittan el conocimiento realista de fortalezas y limites, la
autoconciencia y la autoconfianza entre las capacidades que
pueden desarrollarse mediante practica y retroalimentacion.
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EJERCICIO - Las cuatro evidencias

En una hoja escribe cuatro apartados: “lo que hago bien”, “lo que
he aprendido a hacer”, “lo que me cuesta y estoy trabajando” y
“lo que necesito cuidar mas”. Ahdade al menos cinco ejemplos
concretos en cada apartado. Evita adjetivos vacios como “buena
persona”: busca hechos observables. Relee la hoja dentro de
una semana y aflade nuevas evidencias.

2. El diadlogo interior: como dejar de ser tu peor
juez
No todo lo que piensas es una descripcion objetiva. A veces es una

interpretacion rapida, aprendida y repetida tantas veces que ya
Suena a verdad.

Pensamientos automaticos

Ante una misma situacion pueden aparecer mensajes internos muy
distintos. Antes de una reunién: «voy a hacer el ridiculo»; durante
una discusion: «nunca me escuchay; tras un error: «siempre lo
estropeo». Estas frases suelen contener generalizaciones,
exigencias o predicciones que aumentan la emocién y estrechan el
repertorio de respuestas.

La meta no es discutir con cada pensamiento. La meta es aprender a
detectarlo, comprobar qué parte es un dato y qué parte es una
interpretacion, y formular una alternativa mas ajustada.

Tres preguntas que ordenan

Cuando notes que un pensamiento te arrastra, hazte tres preguntas:
&, qué sé con certeza?, ;qué estoy suponiendo?, ;qué me diria una
persona razonable que conociera todos los datos? Esta pequefa
distancia reduce la fusion entre pensamiento y realidad.

Una frase alternativa util no tiene que sonar bonita; tiene que ser
creible. «Todo saldra genial» quiza no te lo creas. «No sé como
saldra, pero puedo prepararme y manejar lo que ocurra» suele ser
mas eficaz.
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Lo que sabemos. Las intervenciones cognitivo-conductuales
llevan décadas mostrando que identificar y modificar patrones de
pensamiento puede cambiar emociones y conductas; el
entrenamiento requiere repeticion, no una unica “frase positiva”.

EJERCICIO - Antes, durante y después

Elige una situacion que te cuesta afrontar. Anota qué te dices
antes de entrar en ella, qué te dices mientras sucede y qué te
dices al terminar. Después, marca cada frase como dato,
interpretacion, exigencia o prediccion. Reescribe solo las
interpretaciones, exigencias y predicciones con un lenguaje mas
preciso y menos extremo.

3. Perfeccionismo, comparacién y miedo a
fallar

El perfeccionismo suele disfrazarse de exigencia util, pero con
frecuencia bloquea, retrasa decisiones y convierte cualquier error en
una amenaza a la identidad.

Excelencia no es perfeccion

La excelencia pregunta: «¢qué puedo hacer razonablemente bien
con los recursos y el tiempo que tengo?». El perfeccionismo
pregunta: «;como consigo que nada pueda ser criticado?». La
primera orienta a la tarea. El segundo orienta al miedo.

Cuando el estandar es imposible, posponer protege temporalmente
de la evaluacion: mientras no empiezo, todavia puedo imaginar que
habria sido perfecto. El coste es alto: culpa, acumulacion de tareas y
pérdida de oportunidades de aprendizaje.

Compararte sin contexto es hacer trampas

Compararte con otras personas suele implicar enfrentar tu “detras de
camaras” con el resultado visible de alguien mas. Ignoras recursos,
historia, apoyos, experiencia y circunstancias. Una comparacién mas
util es longitudinal: ¢ qué hago hoy que hace seis meses me costaba
mas? ¢ Qué necesito entrenar ahora?
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El error es informacion. No define tu valor y tampoco debe ser
romantizado: si algo salié mal, interesa entender por qué y ajustar el
siguiente intento.

Lo que sabemos. Los modelos de cambio autodirigido en adultos
subrayan que el aprendizaje se consolida cuando se practican
conductas nuevas, se recibe retroalimentacion y se ajusta el
siguiente intento.

EJERCICIO - Version 1.0

Escoge algo que estés posponiendo porque quieres hacerlo
“perfecto”. Define una versién 1.0 deliberadamente incompleta
que pueda hacerse en 25 minutos. El criterio de éxito sera
terminar ese primer borrador, no que quede bonito. Al acabar,
apunta Unicamente tres mejoras para la version 1.1. Nada mas.

4. Asertividad y limites: cuidarte sin atacar

Poner limites no es imponerse. Es expresar con claridad lo que
necesitas, lo que puedes ofrecer y lo que no vas a aceptar,
respetando a la ofra persona y respetandote.

Pasividad, agresividad y asertividad

La respuesta pasiva prioriza evitar el conflicto a costa de uno mismo.
La agresiva intenta resolver la tension a costa del otro. La asertiva
busca defender un derecho, una necesidad o una peticién sin
convertir la conversacion en una lucha de poder.

Hay limites que llegan tarde porque se han acumulado pequefos “si”
que querian ser “no”. Cuando eso sucede, el tono suele salir mas
duro de lo necesario. Poner limites antes reduce resentimiento.

La estructura minima de una peticién clara

Una peticion eficaz puede construirse con cuatro piezas: describe el
hecho sin etiquetas, explica su impacto, expresa lo que necesitas y
formula una peticion concreta. Por ejemplo: «Cuando cambias el plan
a ultima hora me resulta dificil organizarme. Necesito mas margen.
¢ Puedes avisarme en cuanto sepas que habra un cambio?»
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No necesitas justificar durante diez minutos un “no”. Dar demasiadas
explicaciones puede convertir un limite en una negociacion
involuntaria.

Lo que sabemos. La asertividad se relaciona con habilidades
sociales entrenables: observacion precisa, reformulacién cognitiva,
practica conductual y reduccion de la activacion antes de
conversaciones dificiles.

EJERCICIO - El limite de una frase

Piensa en una situacién real en la que necesitas poner un limite.
Escribe una frase de maximo 25 palabras que incluya hecho +
necesidad + peticion o decision. Practicala en voz alta tres
veces, sin afiadir excusas. Después imagina tres respuestas
posibles de la otra persona y ensaya como mantenerias el limite
con calma.

5. Recuperar la confianza con hechos
pequenos

La autoconfianza no aparece antes de actuar; muchas veces aparece
después de comprobar que puedes cumplir pequefios compromisos
contigo.

La confianza se construye como una cuenta

Cada vez que cumples una decision razonable —hacer una llamada,
acudir a una cita, terminar una tarea, pedir ayuda— generas
evidencia a favor de tu propia fiabilidad. Cada promesa imposible que
abandonas no demuestra incapacidad: demuestra que el plan estaba
mal disefiado.

Por eso conviene empezar por objetivos lo bastante pequefios como
para poder repetirse. EI cambio estable se parece menos a un
impulso heroico y mas a una serie de acuerdos modestos que se
cumplen.

Busca excepciones al problema

Cuando una dificultad lleva tiempo presente, la mente tiende a filtrar
los momentos en los que fue menos intensa. Sin embargo, casi todos
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los problemas tienen excepciones: dias en los que te costd menos,
conversaciones en las que respondiste mejor, ocasiones en las que
la ansiedad apareci6 y aun asi continuaste.

Investigar esas excepciones cambia la pregunta de «¢por qué soy
asi?» a «¢qué hice diferente aquella vez y como puedo repetir una
parte?».

Lo que sabemos. La terapia breve centrada en soluciones utiliza
de forma sistematica la identificacion de excepciones, mejorias y
metas intermedias para trasladar el cambio a la vida cotidiana.

EJERCICIO - El 5 % que ya existe

Elige un problema actual y busca tres momentos recientes en los
que fue un poco menos intenso. Describe qué estabas haciendo,
con quién estabas, qué pensabas, qué no hiciste y qué ayudo.
Después decide una unica accion que pueda aumentar un 5 % la
probabilidad de repetir esa excepcién esta semana.
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PARTE Il

Emociones que informan, no
que mandan

Conciencia emocional, estrés, ansiedad y regulacion

Aqui encontraras recursos para comprender la activacion emocional
y recuperar margen de eleccion. Si el malestar persiste, se intensifica
o condiciona tu vida, el trabajo en consulta permite profundizar y
personalizar el abordaje.
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6. Entender una emocion antes de intentar
cambiarla

Una emocion no es un fallo del sistema. Es una respuesta que
integra cuerpo, pensamientos, impulso de accion y significado.

Poner nombre cambia la precision

“Estoy mal” aporta poca informacion. “Estoy decepcionado”, “estoy
asustado”, “estoy saturado”, “estoy enfadado” o “me siento solo”
orientan mucho mejor. Cuanto mas preciso es el vocabulario
emocional, mas facil resulta elegir una estrategia adecuada.

No todas las emociones desagradables deben reducirse de
inmediato. El enfado puede sefalar un limite vulnerado; el miedo,
una amenaza; la tristeza, una pérdida; la culpa, una discrepancia con
nuestros valores. El problema aparece cuando la intensidad, la
frecuencia o la duracion dejan de ser utiles y empiezan a dominar el
funcionamiento.

Cuatro componentes

Ante una emocioén puedes observar cuatro componentes: situacion,
pensamiento, reaccion fisica y conducta. Ninguno actua aislado. Si
cambias uno, a menudo se modifica el conjunto. Por eso algunas
veces es mas facil empezar por el cuerpo; otras, por lo que haces; y
otras, por la interpretacion.

Lo que sabemos. Los programas de educacion emocional
trabajan precisamente la identificacion, expresion y regulacion a
partir de estos componentes: cognitivo, fisiolégico y conductual.

EJERCICIO - Radiografia de una emocién

Piensa en una emocion intensa de los ultimos siete dias.
Escribe: 1) qué ocurrié de forma observable; 2) qué pensaste; 3)
qué notaste en el cuerpo; 4) qué hiciste; 5) qué necesitabas.
Termina con una pregunta: «¢qué parte de esta respuesta me
ayudo y qué parte la empeord?».
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7. Estrés y ansiedad: cuando la alarma se
queda encendida

El estrés prepara al organismo para responder a una demanda. La
ansiedad afiade anticipacion y puede mantener la alarma activa
incluso cuando el peligro no esta presente.

El cuerpo intenta protegerte

Cuando interpretas una situacion como amenazante, aumenta la
activacién: respiracién, tensién muscular, frecuencia cardiaca,
vigilancia. En una amenaza real es util. El problema surge cuando la
respuesta se mantiene demasiado tiempo o se activa ante
situaciones seguras que se interpretan como peligrosas.

Intentar “obligarte a no sentir ansiedad” suele anadir una segunda
capa de lucha: «no deberia estar asi». Es mas util reconocer la
activacién, reducirla de forma gradual y actuar en la direccion
necesaria.

Diferencia entre peligro y malestar

Una pregunta potente es: «¢esto es peligroso o es incomodo?».
Muchas situaciones importantes son incomodas —hablar en publico,
esperar un resultado, pedir algo, ir a una entrevista— sin ser
peligrosas. Si confundes malestar con peligro, tenderas a escapar; si
los distingues, puedes graduar el afrontamiento.

Lo que sabemos. La regulacion emocional es un aprendizaje
progresivo: disponer de varias estrategias y elegirlas segun el
componente predominante de la emocion mejora la capacidad de
afrontamiento.

EJERCICIO - Escala de activacion 0-10

Durante una semana, cuando notes estrés o ansiedad, puntua la
intensidad del 0 al 10. No intentes llegar a cero. El objetivo es
detectar qué acciones hacen que baje uno o dos puntos:
caminar, respirar mas lento, ordenar una tarea, llamar a alguien,
salir de una discusion, reducir estimulos. Construye tu lista
personal de reguladores.
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8. El ciclo de la evitacidn: alivio hoy, problema
manana

Evitar reduce el malestar a corto plazo, y precisamente por eso se
vuelve tan potente. El cerebro aprende: «escapé y me senti mejor;
escapar funciona.

Como se mantiene el ciclo

Imagina que te pone nervioso conducir por autopista. Decides no
hacerlo y la ansiedad baja. Ese alivio refuerza la evitacién. La
proxima vez, la autopista parece aun mas peligrosa porque no has
tenido oportunidad de comprobar que puedes tolerarla. EI mismo
patrébn aparece en llamadas, conversaciones, tramites, lugares,
decisiones o tareas.

Romper el ciclo no significa lanzarte a lo mas dificil. Significa
acercarte de manera gradual, repetida y suficientemente tolerable.

Afrontar por pasos

Una exposicion util se disefia como una escalera. Los primeros
peldafios deben producir un malestar manejable. Repetir un paso
hasta que sea mas familiar permite subir al siguiente. Si la activacion
se dispara, se ajusta el tamafio del paso; no se interpreta como
fracaso.

Cuando el miedo es intenso, hay ataques de panico frecuentes o
existe trauma, la exposicion conviene planificarla con un profesional.

Lo que sabemos. La reduccion de la evitacion y el acercamiento
gradual son principios centrales de los tratamientos conductuales
para problemas de ansiedad.

EJERCICIO - La escalera de cinco peldainos

Elige una conducta que estas evitando y ordénala en cinco
aproximaciones de menor a mayor dificultad. El peldafo 1 debe
parecer posible esta semana. Define qué haras, cuanto tiempo y
cuando. Repite el mismo peldafio varias veces antes de subir.
Mide la ansiedad antes, durante y después para observar el
aprendizaje.
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9. Regular el cuerpo para poder pensar

Cuando la activacion es alta, discutir contigo mismo puede ser poco
eficaz. Primero conviene bajar un poco el volumen fisioloégico.

Respirar mas lento, no mas fuerte

En momentos de estrés muchas personas intentan “coger muchisimo
aire” y terminan hiperventilando. La idea no es llenar al maximo los
pulmones, sino respirar de forma cémoda y algo mas lenta, dejando
que la exhalacion sea tranquila y ligeramente mas larga.

También ayuda cambiar de postura, soltar mandibula y hombros,
caminar unos minutos o reducir la estimulacion del entorno. El
movimiento puede ser una via eficaz para descargar parte de la
activacion acumulada.

El cuerpo no es un accesorio de la mente

Dormir, moverte, comer de forma regular, descansar y exponerte a
luz natural son intervenciones basicas, no consejos decorativos.
Cuando el cuerpo esta exhausto, disminuye el margen para regular
impulsos y afrontar conflictos.

Lo que sabemos. Balban y colaboradores (2023) encontraron que
practicas breves y estructuradas de respiracion podian mejorar el
estado de animo y reducir la activacion fisiolégica en adultos
sanos.

EJERCICIO - Tres minutos de bajada

Pon un temporizador de tres minutos. Apoya bien los pies. Inhala
de forma comoda durante unos 4 segundos y exhala durante
unos 6, sin forzar. Mientras exhalas, suelta hombros vy
mandibula. Si notas mareo, vuelve a tu respiracion normal. Al
terminar, puntda tu activacion del 0 al 10 y decide el siguiente
paso conductual, por pequeio que sea.
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10. Pensamientos que intensifican lo que
sientes

Una emocion puede empezar con un hecho y multiplicarse con la
historia que construimos alrededor.

Del hecho a la pelicula

Un mensaje sin responder es un hecho. «Esta enfadado conmigo»,
«he hecho algo mal», «ya no le importo» son hipétesis. Una
entrevista que no termina en oferta es un hecho. «No valgo para
esto» es una conclusién global. Cuando la mente rellena los huecos,
suele hacerlo con material conocido: miedos, experiencias anteriores
y creencias sobre uno mismo.

La técnica no consiste en buscar una lectura positiva, sino en ampliar

hipétesis. Preguntate: ;qué otras tres explicaciones son posibles?
é

¢ Qué informacion falta? ; Qué accion me daria datos reales?

Preocuparte no siempre es prepararte

La preocupacion util termina en una accion: llamar, planificar,
preguntar, estudiar, pedir una cita. La preocupacion circular repite
escenarios sin anadir decisiones. Si llevas diez minutos pensando lo
mismo sin informaciéon nueva, probablemente necesitas cambiar de
canal: pasar del pensamiento a wuna accion o posponer
deliberadamente la preocupacion.

Lo que sabemos. La estructuracion del pensamiento y la
flexibilidad cognitiva se utilizan como estrategias basicas de
regulacién emocional porque la interpretacion puede aumentar o
disminuir la intensidad de la respuesta.

EJERCICIO - Hecho, historia, accion

Divide una hoja en tres columnas. En la primera escribe solo
hechos observables. En la segunda, las interpretaciones que tu
mente afade. En la tercera, una acciébn que te permita
comprobar, afrontar o aceptar la situacion. Hazlo con un
problema actual. Si no hay accion posible, escribe: «aceptar la
incertidumbre durante 24 horas».
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11. Dias bajos: actuar antes de tener ganas

Cuando el estado de animo baja, la conducta suele encogerse:
menos actividad, menos contacto, menos movimiento, menos
experiencias gratificantes. El problema es que esa reduccion puede
mantener el propio estado bajo.

No esperes a que la motivacion te rescate

En algunos momentos conviene invertir el orden habitual. En vez de
«cuando me encuentre mejor, saldré», probar «saldré diez minutos y
observaré si algo cambia». La accidbn no garantiza un cambio
emocional inmediato, pero crea condiciones para que aparezca.

Las actividades utiles no son solo “divertidas”. Pueden aportar
dominio, conexidon o cuidado: ducharte, ordenar una superficie,
caminar, preparar comida, terminar un tramite pequefio, hablar con
alguien, escuchar musica o volver a una actividad que antes tenia
sentido.

Pequeno y programado gana a grande e improvisado
Los dias bajos distorsionan la estimacion de esfuerzo. Una tarea de

veinte minutos puede sentirse como una montafia. Reducir el tamafio
y decidir la hora concreta disminuye la negociacién interna.

Lo que sabemos. Un ensayo clasico con adultos con depresion
estudioé ejercicio, medicacion y su combinacion; el trabajo de
Babyak y colaboradores mostré beneficios relevantes del gjercicio
y menor recaida posterior en el grupo asignado a ejercicio. Esto no
convierte al ejercicio en sustituto universal del tratamiento, pero
apoya su valor como parte del cuidado.

EJERCICIO - Menu de activacion

Prepara tres listas de cinco acciones: “5 minutos”, “20 minutos” y
“‘con otra persona”. Deben ser simples y realistas. Cuando
tengas un dia bajo, elige una accién de la lista de 5 minutos
antes de decidir como sera el resto del dia. Después valora si
puedes pasar a una de 20 minutos.
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12. Tu protocolo SOS emocional

Cuando estas muy activado no necesitas una tesis; necesitas un
orden de operaciones que te devuelva capacidad de eleccion.

Primero seguridad, después regulacion, luego decision

Un protocolo breve puede ayudarte: 1) detén durante unos minutos la
conversacion o la tarea si es posible; 2) comprueba seguridad fisica y
entorno; 3) baja activacion con respiracion coémoda, agua,
movimiento suave o cambio de espacio; 4) pon nombre a la emocion;
5) identifica la necesidad inmediata; 6) decide una unica accién
siguiente.

En una discusién, esa accién puede ser decir: «Ahora mismo estoy
demasiado activado para hablar bien. Necesito veinte minutos y
vuelvo a las ocho». En una crisis laboral: «Voy a escribir los tres
hechos y llamar a la persona que puede aclararlos». En ansiedad:
«Voy a quedarme cinco minutos mas antes de escapar».

No resolver en el pico

Las decisiones importantes suelen empeorar cuando se toman en
maxima activacion. Si no hay urgencia real, posponer la decision
hasta recuperar algo de regulacion es una forma de autocontrol, no
de evitacion.

Lo que sabemos. Las habilidades de autoconciencia y autogestion
emocional se consideran componentes nucleares de la inteligencia
emocional y pueden entrenarse con practica repetida.

EJERCICIO - Tarjeta SOS

Crea en el movil una nota titulada “SOS”. Escribe seis pasos en
tu lenguaje: PARO - ME SITUO - BAJO UN PUNTO - NOMBRO
- NECESITO - ELIJO. Anade tres personas a las que puedes
llamar y tres acciones que normalmente te regulan. Revisala
cuando estés bien; asi sera mas facil usarla cuando no lo estés.
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PARTE Ill

Familia, pareja y vinculos
Conflictos, comunicacioén, necesidades y reparacion
Las relaciones cambian cuando cambia la secuencia, no solo cuando
entendemos el problema. Estas paginas ofrecen herramientas de

apoyo; en consulta podemos trabajar los patrones relacionales con
mas perspectiva y seguridad.
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13. El problema no siempre es la persona: a
veces es el patrén

En relaciones cercanas es frecuente pasar de «tenemos un
problema» a «tu eres el problema». Ese cambio de lenguaje suele
empeorar el conflicto.

De culpables a secuencias

Un patrén es una secuencia repetida: uno reclama, el otro se
defiende; aumenta el tono, alguien se retira; la retirada se interpreta
como indiferencia y el reclamo sube. Cada persona ve la reaccion del
otro y pierde de vista qué hizo justo antes. El resultado es que ambos
sienten que solo responden a una provocacion.

Mirar el patrén permite una pregunta mas util: «sen qué punto de
esta secuencia puedo hacer algo diferente?». No hace falta que la
otra persona cambie primero para introducir una variacion.

El conflicto puede contener informacioén

Un conflicto sefiala diferencias de necesidades, expectativas, limites,
prioridades o interpretaciones. Resolverlo no exige pensar igual.
Exige entender suficientemente la posicion de cada parte y construir
una respuesta que reduzca dano y aumente cooperacion.

Lo que sabemos. Los enfoques sistémicos trabajan con
secuencias de interaccion y con cambios concretos fuera de
sesion, mas que con explicaciones tnicas sobre quién tiene la
culpa.

EJERCICIO - Dibuja el bucle

Describe una discusion tipica como una cadena de seis pasos:
“yo hago/digo... — la otra persona hace/dice... — yo interpreto...
— respondo...”. Rodea el primer punto en el que tu podrias
introducir un cambio pequefo. Decide exactamente qué haras
diferente la proxima vez. No elijas «estar mas calmado»; elige
una conducta observable.
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14. Escuchar para comprender, no para
contestar

Escuchar no significa estar de acuerdo. Significa ser capaz de
describir el punto de vista de la otra persona de una forma que ella
reconozca como fiel.

Dos personas pueden vivir hechos distintos dentro de la
misma escena

La memoria, las expectativas y la historia previa influyen en lo que
cada persona percibe. Por eso discutir sobre «lo que realmente
paso» puede ser interminable. A veces es mas productivo preguntar:
«¢,como lo viviste tu?» y después explicar la propia experiencia.

Una buena escucha separa comprension de juicio. Primero intenta
captar qué sintio, qué temidé o qué necesitd la otra persona. Después
llega el momento de responder.

Reflejar antes de defender

Una herramienta sencilla es resumir en una frase lo que has
entendido: «si te he entendido, cuando hice X pensaste Y y te
sentiste Z porque necesitabas...». Si la otra persona corrige el
resumen, vuelves a intentarlo. Solo cuando dice «si, eso es»
presentas tu perspectiva.

Lo que sabemos. La comprension de perspectivas, la empatia, la
comunicacion y la resolucion de conflictos forman parte de los
marcos de competencia emocional y social aplicados también al
trabajo y a los equipos.

EJERCICIO - Cinco minutos sin defenderte

En una conversacién tranquila, pide a alguien cercano que
explique una dificultad durante cinco minutos. Tu Unica tarea es
hacer preguntas para comprender y resumir. No justifiques, no
corrijas datos menores y no propongas soluciones. Al final
pregunta: «¢hay algo importante que no haya entendido?».
Después intercambiad papeles.
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15. Hablar de lo dificil sin convertirlo en una
guerra

La forma de empezar una conversacion dificil condiciona mucho lo
que viene después.

Observacion, emocion, necesidad, peticion

Una estructura util es: describe el hecho sin acusacion, expresa
como te afecta, nombra la necesidad y formula una peticién concreta.
«Cuando hablamos de este tema delante de los nifios, me pongo
tenso porque necesito que cuidemos el ambiente. ;Podemos
hablarlo esta noche a solas?»

Evita absolutos como «siempre», «nunca» y etiquetas como «eres
egoistay. Hablan de identidad y suelen provocar defensa. Hablar de
conductas concretas permite negociar cambios.

Una peticion admite un no

Si la otra persona no puede decir no, no estas haciendo una peticion;
estas comunicando una exigencia. Eso no significa renunciar a tus
limites. Puedes pedir algo vy, si la respuesta es no, decidir qué haras
tu para cuidarte.

Lo que sabemos. Los modelos de comunicacion no violenta y
resolucién de conflictos proponen separar observaciones de juicios,
identificar sentimientos y necesidades y buscar soluciones que las
tengan en cuenta.

EJERCICIO - Reescribe una acusacion

Toma una frase que suelas decir en conflicto —por ejemplo,
«nunca piensas en mi»— y conviértela en cuatro partes: hecho
concreto, emocion, necesidad y peticion. Practica una version
que pueda decirse en menos de treinta segundos y con un
volumen de voz normal.
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16. Necesidades, acuerdos y reparto de
responsabilidades

Muchas discusiones aparentemente emocionales esconden
problemas operativos: quién hace qué, cuando, con qué criterio y qué
se espera de cada persona.

Lo implicito genera decepciones explicitas

Esperar que el otro “se dé cuenta” puede parecer romantico, pero es
una fuente habitual de frustracion. Las expectativas no habladas se
convierten en pruebas que la otra persona no sabe que esta
haciendo. Hacerlas explicitas permite saber qué es negociable y qué
es esencial.

En familias y parejas conviene diferenciar igualdad de equidad. No
todo tiene que repartirse al 50 %, pero si deberia existir una
sensacion razonable de justicia y reconocimiento.

Reuniones para coordinar, no solo para apagar incendios

Una conversacion breve y peridédica sobre agenda, tareas, dinero,
cuidados y necesidades reduce la probabilidad de que cada tema
aparezca en el peor momento. El objetivo no es convertir la relacion
en una empresa, sino liberar tiempo y energia para la parte afectiva.

Lo que sabemos. En la resolucién de conflictos se recomienda
analizar qué ocurrio, como lo vivié cada parte, qué necesita y como
reparar; trabajar el problema como algo compartido reduce la
logica de adversarios.

EJERCICIO - Reunion de 20 minutos

Una vez por semana, revisad solo cuatro puntos: 1) qué
funciond; 2) qué esta costando; 3) qué necesita cada persona
esta semana; 4) qué acuerdos concretos se toman. Maximo
veinte minutos. Si aparece un tema grande, se agenda otra
conversacion. Cerrad con una accién agradable que querais
compartir.
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17. Reparar después del conflicto

Pedir perdén puede ser importante, pero a veces no basta. Una
reparacion eficaz incluye comprension, responsabilidad y cambio
observable.

Resolver, reparar, reconciliar

Después de un conflicto conviene trabajar tres niveles. Resolver:
comprender el origen y acordar qué hacer. Reparar: compensar o
corregir el dano posible. Reconciliar: recuperar una relacion
suficientemente segura, si ambas partes lo desean y es apropiado.

No todos los conflictos terminan en reconciliacién. En relaciones
dafiinas o violentas, la prioridad puede ser la distancia y la
proteccion. Reparar no significa tolerar abuso.

Una disculpa util

Una disculpa madura evita «si te has sentido...». Puede incluir: «hice
esto», «entiendo que te afectd asi», «me responsabilizo de mi parte»,
«haré esto diferente» y «entiendo que recuperar confianza puede
llevar tiempo».

La confianza se reconstruye mas por la consistencia posterior que
por la intensidad emocional de una conversacion.

Lo que sabemos. La teoria de resolucion de conflictos de Galtung
distingue resolver el problema, reconstruir o reparar lo dafiado y
reconciliar la relacion; estas dimensiones requieren acciones
distintas.

EJERCICIO - La reparacién concreta

Piensa en un conflicto reciente en el que tengas una parte de
responsabilidad. Formula una reparacion en tres frases: 1) qué
reconoces sin justificarte; 2) qué impacto entiendes que tuvo; 3)
qué conducta concreta cambiaras. Si hay algo material o practico
que puedas reparar, incluyelo.
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18. Cuidar la relacion sin dejar de cuidarte

Una relacion sana necesita contacto y también espacio. Estar cerca
no significa renunciar a la individualidad.

Dos personas completas

Cuando una relacion se convierte en la unica fuente de seguridad,
identidad o bienestar, aumenta la presion sobre ambas partes.
Mantener intereses, amistades, descanso y proyectos propios no
debilita necesariamente el vinculo; puede enriquecerlo.

La conexion se mantiene también con pequefas interacciones
positivas: un reconocimiento, una pregunta genuina, una ayuda no
solicitada, un momento compartido sin logistica. No hacen falta
grandes gestos si existe regularidad.

Si para ti es importante, merece ser escuchado

No necesitas sentir lo mismo que la otra persona para reconocer que
algo le importa. Frases como «no es para tanto» suelen cortar la
comunicacion. Una alternativa es: «yo lo vivo diferente, pero veo que
para ti es importante; cuéntame qué necesitas de mi».

Lo que sabemos. Las relaciones de confianza se fortalecen
mediante conductas repetidas de reconocimiento, empatia,
cooperacion y comunicacion, no unicamente mediante
conversaciones excepcionales.

EJERCICIO - Tres depositos relacionales

Elige una relacion que quieras cuidar. Durante siete dias realiza
tres tipos de “depodsitos” un reconocimiento especifico, una
conducta de ayuda concreta y diez minutos de presencia sin
pantallas. No anuncies el experimento ni esperes una devolucion
inmediata. Observa qué cambia en el clima de la relacion.
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PARTE IV

Trabajo, propésito y cambios
profesionales

Identidad, motivacion, busqueda de empleo e inteligencia emocional

Los cambios profesionales también remueven identidad, confianza y
expectativas. Utiliza esta seccién como guia practica y lleva a
consulta aquello que necesite una estrategia mas personalizada.
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19. Tu trabajo es importante, pero no es toda tu
identidad

El trabajo puede aportar ingresos, estructura, reconocimiento,
aprendizaje, vinculos y proposito. Precisamente por eso una
dificultad laboral puede sentirse como una amenaza personal.

Separar “lo que hago” de “lo que valgo”

Un despido, una mala evaluacion o un proceso de seleccion fallido
aportan informacion sobre una situacion laboral concreta. Cuando se
convierten en «soy inutil» o «ya no valgo», el golpe se expande a
toda la identidad.

Conviene recordar que una persona ocupa varios roles: profesional,
familiar, amigo, cuidador, aprendiz, ciudadano, pareja, persona con
intereses propios. Si un rol atraviesa una crisis, los demas pueden
actuar como fuentes de estabilidad.

Competencias transferibles

Los puestos cambian; muchas competencias viajan contigo:
aprender, comunicar, organizar, negociar, resolver problemas, cuidar
detalles, colaborar, liderar, atender clientes, tolerar incertidumbre.
Identificarlas ayuda especialmente en transiciones.

Lo que sabemos. Los modelos de competencia laboral destacan
que la eficacia depende del ajuste entre capacidades, valores e
intereses de la persona, las demandas del puesto y el entorno
organizativo.

EJERCICIO - Inventario de competencias con evidencia

Haz una lista de diez competencias profesionales. Junto a cada
una escribe un ejemplo real: «organicé X», «resolvi Y», «aprendi
Z», «coordiné...». Después marca cuales son transferibles a
otros sectores. Ese inventario sera mas util para tu
autoconfianza y para entrevistas que una lista genérica de
adjetivos.
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20. Cuando pierdes un trabajo o necesitas
cambiar

Una transicién laboral tiene dos tareas simultdneas: gestionar el
impacto emocional y construir el siguiente movimiento profesional.

Primero estructura

La pérdida de un trabajo altera rutinas, horarios, contacto social y
sensacion de control. Crear una estructura semanal evita que la
busqueda invada todo el dia o, en el extremo contrario, que
desaparezca. Reserva bloques para busqueda, formacioén, contactos,
tareas domésticas y descanso.

No conviertas cada hora libre en “deberia estar buscando”. Un
proceso sostenible necesita recuperacion. El objetivo es constancia,
no agotamiento.

Amplia el problema para ampliar las soluciones

«Necesito encontrar exactamente el mismo puesto» puede ser una
opcion, pero no la unica. Preguntate qué necesidades cubria ese
trabajo: ingresos, estabilidad, creatividad, estatus, horario, contacto,
autonomia. Tal vez existan distintas formas de satisfacerlas.

Las transiciones también pueden revelar habilidades o intereses que
habian quedado fuera del foco. Explorar no obliga a abandonar tu
trayectoria; afiade alternativas.

Lo que sabemos. Los modelos de cambio adulto sefialan que el
compromiso aumenta cuando la meta conecta con aspiraciones
personales y el proceso es autodirigido, no impuesto
exclusivamente desde fuera.

EJERCICIO - Mapa de transiciéon

Divide una hoja en cuatro: “mantener”, “dejar”, “aprender” vy
“explorar”. Escribe cinco elementos en cada zona respecto a tu
vida laboral. Después elige una accién de menos de una hora
para cada uno de los cuatro cuadrantes y pon fecha a las cuatro.
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21. Motivacion: dejar de esperarla y empezar a
construirla

La motivacion fluctia. Si dependes de sentirte inspirado antes de
actuar, muchas tareas importantes quedaran a merced del estado de
animo.

Objetivos cortos y medibles

Los proyectos largos pueden volverse abstractos. Dividirlos en metas
pequenas permite cerrar ciclos y obtener retroalimentacion. «Buscar
trabajo» no es una tarea; «adaptar el CV a dos ofertas», «escribir a
tres contactos» o «practicar dos respuestas de entrevista» si lo son.

El reconocimiento también importa. Registrar lo que has avanzado
ayuda a evitar el sesgo de fijarte Unicamente en lo que falta.

Intrinseco y extrinseco

El dinero, los premios o la aprobacion pueden empujar a corto plazo.
Para sostener un cambio durante meses suele ayudar conectar con
motivos internos: autonomia, aprendizaje, contribucion, reto,
coherencia con valores o0 una vida que quieres construir.

Preguntate no solo «;qué quiero conseguir?», sino «gpor qué
merece la pena para mi?». La respuesta debe ser tuya, no una frase
que suene bien.

Lo que sabemos. La investigacion sobre cambio autodirigido y
aprendizaje adulto muestra mejores perspectivas de mantenimiento
cuando las metas conectan con aspiraciones personales y se
traducen en comportamientos concretos.

EJERCICIO - Meta de siete dias

Elige un objetivo importante y reducelo a un resultado verificable
en siete dias. Escribe: resultado, tres pasos, primer paso de
menos de 20 minutos, dia y hora, obstaculo mas probable y plan
“si-entonces”. Ejemplo: «Si llego cansado el martes, haré solo
diez minutos y continuaré el miércoles».
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22. Buscar trabajo sin dejar la autoestima en
cada respuesta

Buscar empleo implica exponerse repetidamente a incertidumbre y
rechazo. Conviene tratarlo como un proceso de aprendizaje, no como
un referéndum sobre tu valor.

Un “no” no explica por qué

No ser seleccionado puede depender de experiencia especifica,
salario, disponibilidad, otra candidatura interna, ajuste técnico,
momento presupuestario o cientos de variables que no conoces.
Convertir cada silencio en «no soy suficiente» afiade una conclusion
que los datos no permiten.

La tarea util es extraer informacién cuando exista y continuar el
proceso.

Cuatro canales para no depender de uno

Organiza tu busqueda en cuatro canales: ofertas publicadas, red de
contactos, candidaturas directas a organizaciones objetivo y mejora
del posicionamiento profesional (perfil, portfolio, formacion,
visibilidad). Si uno esta lento, los otros mantienen movimiento.

Las entrevistas se entrenan. Prepara historias breves que
demuestren competencias mediante situacion, accion y resultado.
Practicar en voz alta reduce carga cognitiva el dia real.

Lo que sabemos. En desarrollo profesional, la autoevaluacion, la
retroalimentacion y la practica de conductas especificas se utilizan
para convertir metas de rendimiento en competencias observables.

EJERCICIO - Cuadro de mando semanal

Define un objetivo de actividad, no de resultado: por ejemplo, 4
candidaturas adaptadas, 3 contactos, 1 conversacion profesional
y 1 practica de entrevista por semana. Al final evalua qué canal
generd respuesta y ajusta. Tu éxito semanal sera haber
ejecutado el plan, no haber recibido una oferta.
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23. Inteligencia emocional en el trabajo

El rendimiento laboral no depende solo de conocimientos técnicos.
También importa como te conoces, como regulas presion, como
comprendes a otras personas y como gestionas relaciones.

Cuatro areas utiles

Puedes pensar la inteligencia emocional en cuatro grandes areas:
autoconciencia, autogestién, conciencia social y gestién de
relaciones. En la practica se traducen en reconocer tu reaccion antes
de responder, tolerar frustracion, pedir feedback, escuchar, negociar,
colaborar y afrontar conflictos.

Estas habilidades no son un rasgo fijo. Se entrenan, aunque el
cambio suele requerir tiempo, intencién y situaciones reales en las
que practicar.

Feedback sin derrumbarte ni defenderte

Cuando recibas una critica, separa tres preguntas: ;qué parte es un
dato util?, ¢ qué parte es una interpretacion de la otra persona?, ¢qué
conducta concreta puedo probar? No es necesario aceptar toda la
critica para extraer informacion valiosa.

Y cuando des feedback, habla de conducta e impacto, no de
identidad: «en las dos ultimas reuniones interrumpiste varias veces y
nos costé cerrar acuerdos» es mas trabajable que «eres una persona
dominante».

Lo que sabemos. Boyatzis, Goleman y Rhee (2000) agruparon
competencias emocionales en areas relacionadas con
autoconciencia, autogestion, conciencia social y habilidades de
relacion; la literatura de formacioén sugiere que estas competencias
pueden desarrollarse.

EJERCICIO - Una competencia durante 30 dias

Elige una sola competencia emocional laboral: escuchar sin
interrumpir, pedir feedback, poner limites, gestionar enfado,
delegar o reconocer a otros. Define una conducta observable y
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practicala durante 30 dias. Una vez por semana pregunta a
alguien de confianza si ha notado algun cambio.

24. Prioridades: hacer sitio a lo importante

No todo lo urgente es importante y no todo lo importante grita. Si solo
atiendes lo que exige respuesta inmediata, el cuidado personal, las
relaciones y los proyectos a largo plazo quedan siempre para
despueés.

Las “piedras grandes” de la semana

Antes de llenar la agenda con tareas pequefas, identifica qué cosas
importantes deberian ocurrir esa semana: una cita médica, una
conversacion, una tarea profesional clave, ejercicio, descanso,
tiempo familiar o formacion. Reservarlas primero aumenta la
probabilidad de que realmente sucedan.

Planificar no significa controlar todo. Significa dar un lugar visible a lo
que de otro modo perderia frente a las interrupciones.

Equilibrio no es repartir igual

Hay semanas en las que el trabajo necesita mas tiempo y otras en
las que una necesidad familiar domina. El equilibrio se evalua en
periodos mas largos y, sobre todo, por si existe una direccién
deliberada o una acumulacion crénica de renuncias.

Lo que sabemos. Los enfoques de planificacion por roles y
prioridades buscan proteger actividades importantes que, al no ser
urgentes, tienden a ser desplazadas por demandas inmediatas.

EJERCICIO - Cinco piedras grandes

El domingo o el primer dia de tu semana, elige un maximo de
cinco prioridades importantes. Pon cada una en un dia o bloque
concreto antes de afiadir tareas menores. Al final de la semana
revisa: 4qué protegiste?, ;qué invadié tu agenda?, ;qué
necesitas reajustar la proxima vez?
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PARTE V

Integrar el cambio

Equilibrio, recaidas, mantenimiento y continuidad

Cambiar no es hacerlo perfecto: es aprender a detectar sefales,
volver antes y sostener lo que funciona. El libro acompafia; la
consulta ayuda a consolidar los cambios cuando necesitas
profundidad, seguimiento y ajuste.
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25. La tarta de tu vida: detectar desequilibrios

Cuando algo va mal tendemos a mirar solo ese problema. Ampliar el
foco permite ver qué areas sostienen y cuales necesitan atencion.

Cinco ambitos para empezar

Una revision simple puede incluir: ti mismo, familia, pareja o vinculos
significativos, trabajo/estudios y ocio/descanso. No se trata de
conseguir un reparto perfecto, sino de observar donde se concentra
casi toda la energia y qué area lleva demasiado tiempo abandonada.

Ademas del tiempo, conviene mirar cuatro planos: conducta,
pensamiento, emocion y cuerpo. Puede que dediques horas a
“descansar” pero tu cabeza siga trabajando; o que estés fisicamente
presente con tu familia pero emocionalmente desconectado.

Los cambios compiten por recursos

Intentar mejorar cinco areas a la vez suele fracasar. Elige la que, con
un cambio pequefio, tendria mas efecto domind positivo. A veces es
suefo; otras, un limite; una conversacion; una decision laboral; pedir
ayuda.

Lo que sabemos. En terapia breve se utilizan ejercicios de

revision de areas vitales para concretar objetivos y traducirlos a
cambios conductuales, cognitivos, emocionales y fisicos.

EJERCICIO - Tu tarta actual y tu tarta posible

Dibuja un circulo y reparte de forma aproximada tu tiempo vy
energia actuales entre cinco areas. Después dibuja una segunda
tarta con un reparto algo mas saludable, no ideal. Elige solo una
diferencia entre ambas y conviértela en una conducta de esta
semana.

26. Qué hacer cuando vuelves a caer en lo de
siempre

Una recaida en un habito, una discusion repetida o un dia de
ansiedad no borra lo aprendido. Es informacion sobre condiciones de
riesgo.
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Diferencia episodio de tendencia

Una mala tarde no significa «estoy otra vez igual». Preguntate por la
tendencia de las ultimas semanas y por lo que haces ahora que
antes no hacias. Tal vez la ansiedad sigue apareciendo, pero dura
menos; discutes, pero reparas antes; pospones una tarea, pero no
durante un mes.

El pensamiento “todo o nada” convierte un tropiezo en abandono.
Cambiar exige aprender a volver.

Analiza sin castigarte

Después de una recaida revisa: ¢ qué sefiales previas ignoré?, ;qué
contexto la facilité?, ¢qué estrategia no utilicé?, ¢qué funciono para
salir?, ;qué haré antes la proxima vez? El objetivo no es buscar
culpables sino construir un sistema de prevencion.

Lo que sabemos. La consolidacion del cambio incluye anticipar
riesgos de recaida, identificar sefiales tempranas y anclar las
mejorias en conductas que puedan repetirse.

EJERCICIO - Autopsia util, no juicio

Elige un episodio reciente que quieras entender mejor.
Responde cinco preguntas: sefales previas, desencadenante,
respuesta automatica, coste, punto de salida. Después escribe
una frase “la proxima vez, cuando aparezca , haré antes

dellegara .

27. Un plan personal de mantenimiento

El cambio se vuelve mas robusto cuando sabes qué sefiales indican
que necesitas cuidarte antes de llegar al limite.

Tus indicadores tempranos

Cada persona tiene senales propias: dormir peor, dejar de responder
mensajes, irritarse con facilidad, saltarse comidas, trabajar de noche,
abandonar ejercicio, aumentar discusiones, rumiar durante horas.
Identificarlas convierte el autocuidado en prevencion.

Un plan de mantenimiento debe ser breve. Si necesitas veinte pasos,

probablemente no lo usaras en una semana complicada.
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Tu red también forma parte del plan

La autonomia no significa hacerlo todo solo. Saber a quién llamar,
qué profesional consultar o con quién hablar antes de que el
problema crezca es una competencia. Pedir ayuda a tiempo reduce
costes emocionales y practicos.

Lo que sabemos. El aprendizaje emocional y conductual necesita
practica sostenida. La repeticion en contextos reales y la
retroalimentacion son mas relevantes que comprender una idea
una sola vez.

EJERCICIO - Plan 3-3-3

Escribe tres sefales que te indican que estas entrando en una
mala racha; tres acciones que suelen ayudarte; y tres personas o
recursos a los que puedes acudir. Guarda la lista en un lugar
accesible. Revisa cada tres meses si sigue siendo valida.
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Epilogo - Las revoluciones que casi no se
ven

Hay cambios que se ven desde fuera: dejar un trabajo, terminar una
relacion, mudarse, empezar un proyecto. Y hay otros que casi nadie
ve: responder con menos dureza, pedir ayuda antes, tolerar diez
minutos de incertidumbre, dejar de explicar un limite, escuchar una
critica sin convertirla en una sentencia, volver a intentarlo después de
un rechazo.

Estos ultimos suelen ser los cambios que preparan los primeros.
Cambiar no es convertirte en otra persona. Es ampliar tu capacidad
para elegir qué haces con lo que te pasa.

Puede que algunas herramientas de este libro te sirvan mucho y
otras poco. Eso es esperable. La psicologia util no consiste en aplicar
el mismo consejo a todo el mundo, sino en descubrir qué recurso
funciona para ti, en qué momento y con qué ajustes.

Si hoy has llegado hasta aqui, no necesitas prometerte una vida
nueva. Elige una conversacién, un habito, un limite o una accién
pequefia. Hazla suficientemente concreta. Repitela. Observa. Ajusta.
Las grandes revoluciones personales suelen empezar asi: con algo
tan pequefio que casi parece que no cuenta. Hasta que cuenta.
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Anexo - Herramientas de bolsillo

Doce respuestas breves para consultar cuando no tengas tiempo de
releer un capitulo.

Si estas muy ansioso

No intentes resolver todo. Puntua 0-10, baja un punto con respiracién
lenta 0 movimiento y decide una accion pequefia que te acerque en
lugar de escapar.

Si estas rumiando

Escribe el hecho, la historia que estas afiadiendo y una accion. Si no
hay accion, fija un momento posterior para volver a pensar y regresa
a una tarea concreta.

Si te estas criticando

Cambia “soy...” por “hice / me pasbé...”.
identidad. Ahade qué haras diferente.

Evalla conducta, no

Si tienes que poner un limite

Hecho + necesidad + decision/peticion. Una frase clara. No
sobrejustifiques.

Si estas a punto de discutir

Baja el volumen y la velocidad. Describe un hecho. Habla de una
necesidad. Si estas en 8/10, pide una pausa con hora de regreso.

Si sientes que nadie te entiende

Antes de exigir comprension, comprueba si tu puedes resumir la
perspectiva de la otra persona de forma que ella la reconozca.

Si acabas de tener un conflicto

Resuelve qué pasé, repara lo reparable y decide si queréis
reconectar. Una disculpa no sustituye un cambio.

Si te han rechazado en un proceso laboral

No completes la informacion que no tienes con una sentencia sobre
tu valor. Extrae aprendizaje y vuelve al plan de actividad.
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Si no tienes motivacion

Reduce la tarea hasta que puedas empezar en menos de cinco
minutos. La motivacion puede llegar después de la accion.

Si todo parece urgente

Elige las cinco piedras grandes de la semana. Lo que no tenga sitio
en la agenda probablemente no ocurrira.

Si has vuelto a un habito antiguo

No concluyas “he vuelto al principio”. Revisa sefales previas,
desencadenante y punto de salida. Disefia una respuesta mas
temprana.

Si no sabes por donde empezar

Pregunta: “4qué cambio de un 5 % haria hoy un poco mas llevadera
esta situacion?”. Haz solo eso.
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Nota de prudencia cientifica

Una herramienta psicoeducativa puede resultar util y, al mismo
tiempo, no ser adecuada para todos los problemas ni para todas las
personas. La intensidad del malestar, la historia clinica, la presencia
de trauma, el riesgo, la medicacion, la salud fisica y el contexto
relacional modifican qué intervencion conviene. Por eso estas
propuestas deben entenderse como recursos generales para
conversar y ftrabajar en terapia, no como indicaciones clinicas
universales.

www.remodelatuvida.es - siquieres@remodelatuvida.es | 43



Remodelatuvida

Este libro ha sido elaborado por Remodelatuvida en Madrid como
material de apoyo. Los grandes cambios se exploran, se entrenan y
se consolidan mejor en consulta.
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