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Introduccion

Nadie tiene que explicarle a una chica adolescente lo estresante que puede
ser la vida. Lo sabes perfectamente y das lo mejor de ti cada dia. Las chicas,
mas que los chicos, estan sometidas a mucha presién por todas partes, y
eso pasa factura. El agotamiento, la frustraciéon y la ansiedad son algunos
de los problemas de los que mas suelen hablar las adolescentes.

¢ Te identificas con alguna de las siguientes situaciones?

» Valoras las relaciones y te sientes estresada cuando surgen conflictos
o dramas en tu grupo de amigos.

» Valoras a tu familia, pero te sientes dividida entre hacer felices a
tus padres y mantenerlos a cierta distancia (no quieres sentirte muy
molesta, simplemente lo haces).

« Valoras lo académico, pero te sientes estresada por el trabajo y por
las altas expectativas.

* Quieres ser feliz, pero a menudo te sientes abrumada por pensamien-
tos y sentimientos negativos.

* Quieres sentirte segura de ti misma y aceptada, pero a menudo te
estresas por lo guapa, atractiva o en forma que estas o porque piensas
que no estas a la altura (no es que estés obsesionada contigo misma.
Tan solo quieres sentirte bien contigo misma para tener la confianza
de ser la persona que quieres ser).

» Sabes que las redes sociales solo empeoran las cosas, pero quieres
arrancarle la cabeza a cualquiera que te moleste por ello.
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Las adolescentes y la ansiedad Lucie Hemmen

Tanto si te identificas con uno como con todos estos ejemplos, las cosas
estan a punto de mejorar. La buena noticia sobre el estrés y la ansiedad es
que hay muchas buenas noticias. Estas situaciones son frecuentes y pueden
tratarse. En los siguientes capitulos, aprenderas diez consejos que cubren lo
esencial, asi como consejos de chicas que han pasado por lo mismo y estra-
tegias que funcionan.

Sabemos que estas ocupada y que no necesitas mas lecturas aburridas,
asi que presentamos la informacién mas importante en un formato rapido y
divertido que te da el poder que necesitas sin sobrecargar innecesariamente
tu lista de lecturas.

He aqui como:

El conocimiento es poder, asi que esta guia te proporcionara todo lo que
necesitas saber sobre la ansiedad. Algunas de las cosas que aprenderas
son tan sencillas que te sorprenderan. Por ejemplo, aprenderas que sentir
miedo no significa que estés en peligro —y que el hecho de reorganizar todos
tus habitos actuales puede ayudarte a aceptar esa realidad—. Con la ayuda
de estos consejos, desaprenderas todas tus formas ansiosas de responder
a la ansiedad y te sorprendera lo mucho que cambian las cosas cuando
sustituyes muchos de tus malos habitos por otros buenos.

Ademas, dado que muchas adolescentes tienen un interés natural por la psi-
cologia, la seccién Alerta de empollona de esta guia te ayudara a cultivar y
alimentar a la psicéloga empollona que llevas dentro. No solo te entenderas
mejor a ti misma, sino que entenderas mejor a la gente que te rodea.

El autocuidado es poder, asi que esta guia te hara conocer muchas formas
de convertir el autocuidado en el nuevo principio organizador de tu vida. Asi
es como funciona el autocuidado:

Cuanto mejor cuides de ti misma, > mejor te sentiras, > mas segura de ti
misma te encontraras, - mas asertiva te sentiras, > mas poderosa te vol-
veras, no solo frente a la ansiedad, jsino en todos los aspectos de tu vida!

Practicar el autocuidado tiene millones de efectos secundarios positivos.
Una vez que hayas establecido tus rutinas, cuidar de ti misma sera una par-
te natural de la persona que eres y de como te muestras amor a ti misma.

10



introduccion

Las estrategias son poder, porque cuando la ansiedad te empuje, tu le devol-
veras el empujén. Se acabaron los temblores, las prisas por meterte en la
cama y por encender la televisidon. Pasas de victima a jefa, porque la ansie-
dad no tendra ninguna oportunidad de apoderarse de ti si le das justo entre
ceja y ceja con una de las muchas estrategias para cazar la ansiedad que
presentamos en esta guia.

La seccidén Reflexiona sobre esto te ayuda a pensar sobre ti misma, y E/
poder del boligrafo te invita a escribir para ayudarte a integrar lo que estas
aprendiendo y pensando. Escribir es algo muy sencillo que, en realidad,
es extremadamente poderoso (jhay estudios al respecto!). Para aprovechar
al maximo lo que estas aprendiendo, empieza a escribir un cuaderno de
ansiedad. No tiene por qué ser un diario bonito —a menos que eso haga que
te resulte mas divertido y especial—. Puede ser un cuaderno sencillo, pero
espero que puedas considerarlo especial porque sera un aspecto imprescin-
dible de tu crecimiento y tu autocuidado. Tenlo a mano a medida que vayas
avanzando por los distintos capitulos.

Es hora de empezar, porque te mereces sentirte mejor y sera mas facil y
divertido de lo que crees. jBienvenida a Las adolescentes y la ansiedad.
Guia de supervivencia!
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Consejo 1
Ten claro con quién te juntas

Sonrie, respira y ve despacio.
—Thich Nhat Hanh

Si tienes en tus manos este libro porque luchas contra la ansiedad, no estas
sola. Aunque te sientas aislada, la ansiedad es frecuente y va en aumento.
Aunque el 100% de las adolescentes experimenta ansiedad, alrededor del
25% de ellas la padecen hasta el punto de necesitar ayuda. Eso significa que
cada vez que veas a cuatro chicas en un grupo de adolescentes, estadistica-
mente una de ellas también siente tu dolor.

Lexi, 15 afios: La ansiedad hace que sienta la cabeza como
una colmena... extrafiamente zumbona. Mis pensamientos van
a toda velocidad y me encuentro atrapada en espirales de
pensamientos negativos de los que no puedo escapar.

Alicia, 17 afios: Puedo sentirme bien y segura de mi misma, pero
entonces algo me desconcierta y empiezo a preocupadrme, d
estresarme y a atascarme en algo. Se me acelera el corazén,
siento que se me hunde el estémago y que tengo que irme de
dondequiera que esté. Sea lo que sea lo que esté haciendo,

me entran ganas de irme a casa y de meterme en la cama, y a
menudo lo hago.
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Las adolescentes y la ansiedad Lucie Hemmen

Tessa, 16 afios: Yo llamo a la ansiedad mi acosadora del infierno.
Ultimamente no solo estoy preocupaday estresada por las
cosas habituales —cémo me va en la escuela y cémo voy a hacer
todo lo que tengo que hacer—, sino que me siento ansiosa por el
estado del mundo y por la préxima pandemia. Asi que sf, no es
divertido. La acosadora nunca anda muy lejos.

Estas descripciones captan algunas de las formas mezquinas y desagrada-
bles en que la ansiedad interfiere en tu mente, en tu cuerpo, en tu confianza
y en tus planes. Le gusta hacerte dudar de tus relaciones, de tus capacida-
des, de tu valia, de tu aspecto, de tu cordura —de cualquier cosa a la que
pueda echar mano-.

Por si fuera poco, a la ansiedad le gusta distorsionar la realidad e interferir
en tu capacidad de pensar bien y de ver las cosas con claridad. Durante un
brote, puede resultar muy dificil interpretar con precision a las personas, las
situaciones y el verdadero peligro que entraia lo que esta desencadenando
el brote. Esta confusion se debe a la molesta capacidad de la ansiedad para
angustiarte mental, fisica, emocional y conductualmente.

Por ejemplo, supongamos que estas enviando un mensaje de texto a una
persona que te gusta y que, de repente, abandona la conversacion. Le envias
un signo de interrogacién y esperas... pero nada. Entonces te preguntas si
has dicho algo ofensivo, asi que relees la conversacion en busca de alguna
pista. Crees haber detectado el problema, un comentario tuyo que podria
haber sonado mal. Ahora tus pensamientos (angustia mental) estimulan un
torrente de preocupaciones (mas angustia mental), lo que hace que se te
hunda el estémago y se te tense el pecho (angustia fisica). Te sientes irrita-
ble, nerviosa, asustada, avergonzada (angustia emocional), y regafias a tu
hermana pequefia cuando entra en tu habitacion para hacerte una pregunta
inocente (angustia conductual).

Este es el trabajo de la ansiedad en accion.

Dado que la ansiedad se desencadena de manera diferente en cada per-
sona, es posible que el ejemplo de los mensajes de texto que acabas de
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ten claro con quién te juntas

leer no te haya molestado en absoluto. Quiza sientas ansiedad en distintas
situaciones —situaciones sociales, situaciones nuevas, de camino al dentis-
ta/aeropuerto/colegio— o simplemente por sorpresa. Muchos adolescentes
describen la ansiedad como algo que «esta ahi cuando me despierto y me
acompafa todo el dia», como si sus revoluciones estuvieran demasiado
altas. No solo resulta incémodo, sino también agotador.

Mariposas y acosadores

La ansiedad afecta a las personas de distintos modos, por lo que cinco ado-
lescentes diferentes tienen muy a menudo cinco formas distintas de describir
sus sintomas. Puede que experimentes la ansiedad en todo en el cuerpo, con
sintomas como hormigueo, mareo, malestar estomacal, nauseas, dificultad
para respirar, sudoracion, sudoracion fria, un corazéon «acelerado» o una
rareza en todo el cuerpo que escapa a toda descripcion.

Puede que la experimentes sobre todo en tu mente, en forma de pensamien-
tos negativos, pensamientos acelerados o ese zumbido cerebral en forma
de colmena que describe Lexi. La mayoria de las adolescentes sienten una
mezcla de ambas cosas, como sudores y sofocos acompafiados de pensa-
mientos negativos y de una sensacion de pavor. Uf.

La ansiedad también se manifiesta con distintos niveles de intensidad. En
una escala del 1 al 10, los nUmeros mas bajos implican niveles mas bajos
de ansiedad. Un 3 en la escala de ansiedad puede tratarse de un caso de
mariposas en el estbmago o en la zona del pecho. No es agradable, pero
resulta manejable.

Los numeros mas altos no evocan imagenes de mariposas delicadas. Si en
la escala de ansiedad te atribuyes un 7 (y subiendo), no hay nadie al volan-
te. Los niveles altos de ansiedad son realmente agotadores y deprimentes.
Pueden empequefiecer tu mundo porque hacer ciertas cosas te resulta abru-
mador. Incluso puedes tener ansiedad por tener ansiedad.

Una cosa es segura: cuando la ansiedad te pone los pelos de punta, tus pen-
samientos y tus percepciones se desvian de su trayectoria, al igual que las
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Las adolescentes y la ansiedad Lucie Hemmen

funciones corporales basicas —pero preciadas— que has llegado a conocer y
amar... como la capacidad de respirar y sentir que tu cara no esta en llamas.

La ansiedad puede causar tanto malestar que no es de extraiar que te sientas
completamente intimidada por ella y por sus malvadas intenciones. Con razon
parece tu colmena personal, tu acosadora y tu intimidadora del lado oscuro.
Es una completa idiota y no es alguien con pasarias el rato de buena gana.

Programada para sobrevivir

En pocas palabras, esto es lo que ocurre: los seres humanos estamos pro-
gramados para sobrevivir, y cada sentimiento que tienes cuenta con un valor
de supervivencia. La ira es activadora y te ayuda a ocuparte de las situa-
ciones que no son buenas para ti. La culpa te ayuda a ver dénde puedes
mejorar tu comportamiento. El amor y la compasién te mantienen conectada,
y la conexion es muy buena para la supervivencia. El miedo es tu respuesta
al peligro y te indica (de forma bastante grosera) que retrocedas ante situa-
ciones peligrosas.

Cuando las emociones captan tu atencién, por las razones adecuadas y con
el nivel de intensidad adecuado, json utiles! Cuando bullen en tu interior e
influyen en tus pensamientos, sentimientos y comportamientos sin motivo
aparente, causan problemas.

Afortunadamente, tu cerebro, al igual que tu teléfono, ha recibido algunas
actualizaciones a lo largo de los afios. Tienes un cértex prefrontal (CPF), lo
que significa que puedes pensar, planificar, actuar, crear y vivir de un modo
mas sofisticado que los humanos de hace eones. El CPF es también la parte
de tu cerebro que te permite desarrollar tu personalidad unica.

Pero no todo en tu cerebro se ha actualizado: todavia tienes tu estaciéon de
supervivencia original, que contiene tus reacciones de lucha-huida-paraliza-
cién ante el peligro. Esta parte primitiva del cerebro tiene un objetivo princi-
pal: sobrevivir, sobrevivir, sobrevivir. Es una especie de obsesion.

Para garantizar tu supervivencia, estas equipada con una pequefia alarma
cerebral instalada de fabrica en tu estacién de supervivencia que, cuando
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ten claro con quién te juntas

se activa, te prepara para hacer frente a cualquier amenaza o peligro que se
te presente. Dado que un poco de ansiedad agudiza la concentracién, esta
alarma es realmente util para darte un pequefio empujén —perfecta para un
examen de matematicas—.

A un nivel de amenaza o peligro mas elevado, tu cuerpo se prepara para
luchar por tu vida, correr por tu vida o quedarse paralizado hasta que haya
pasado el peligro. Era un sistema increible en la época en que las amenazas
consistian en escapar de cosas terrorificas que querian comerte.

Los fallos cerebrales

Hoy en dia, no hay muchas cosas que quieran engullirte. Lo sabes racio-
nalmente, gracias al sabelotodo de tu CPF. Eres plenamente consciente de
que, por lo general, estas a salvo de la muerte y el desmembramiento, por lo
que resulta extremadamente molesto e inutil que el detector de humo suene
a todo volumen cuando en realidad el riesgo de muerte es nulo. Cuando se
produce el fallo cerebral de la ansiedad y no hay que correr ni luchar, es facil
verse envuelta en una desagradable avalancha de hormonas del estrés que
crean una experiencia conocida como ansiedad.

Puesto que tienes esta guia en tus manos, probablemente te encuentres
entre el aproximadamente 25% de adolescentes que tienen un sistema de
alarma defectuoso o sensible. En vez de distinguir las pequefias amenazas
(como un examen de matematicas) de las grandes (tu vida esta en peligro),
tu alarma suena como un chihuahua ladrando a un patinador —una reaccion
desmedida, pero poco o ningun peligro real-.

Si pudieras restablecer esa maldita alarma... jOh, espera! jPuedes hacerlo!
Y lo haras, porque de eso trata esta guia. Un hecho verdaderamente recon-
fortante y util sobre el cerebro es que es «plastico», lo que significa que
puede reconfigurarse mediante la practica de nuevos habitos.

Repitamoslo, porque no puede haber mejor noticia que esta:

iTu cerebro se reconfigura mediante la practica de nuevos habitos!
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