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ACTUALIDAD AMTAES

REUNION NACIONAL DE SOCIOS: CONMEMORACION DEL TERCER
ANIVERSARIO DE AMTAES

El tercer aniversario de AMTAES este afio se celebrara el sabado 7 de julio en A
Coruia. Esta reunion es una oportunidad para conocer a otros socios, intercambiar
opiniones y debatir ideas y proyectos futuros sobre nuestra asociacion.

Un motivo mas para celebrarlo juntos es que hemos alcanzado la cifra de 800 socios.
Esto nos alegra porque unidos somos mas fuertes.

Os invitamos a acudir.

REUNION NACIONAL DE SOCIOS

A Corunia, 7 de Julio 2018

Para mas informacion podéis visitar
el grupo creado para este evento; o

bien escribir al email de AMTAES '__,

para aclarar cualquier duda. s  ‘~

NOTA: Se ruega confirmar L A ﬂ TP
asistencia

PRIMERA DELEGACION DE AMTAES

Después de haber acordado y efectuado el cambio del articulo 5 de los Estatutos en
asamblea extraordinaria celebrada el pasado 6 de abril, los GAM que asi lo deseen
ya pueden formar su delegacién de AMTAES en su localidad.

La primera en crearse ha sido en AMTAES-Santurtzi, inscrita en el Registro Municipal
de Asociaciones de ese municipio con fecha de 20 de abril de 2018.

Esto proporciona ciertos beneficios a los GAM y
asi por ejemplo el GAM Bizkaia estrena un local
cedido por el ayuntamiento para reuniones del
GAM y otros tipos de actividades.

La idea es que se vayan creando delegaciones
territoriales, en principio de ambito municipal,
a partir de aquellos GAM cuyos Coordinadores
asi lo estimen oportuno.



https://www.facebook.com/groups/382046325623258/
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El primer objetivo de las delegaciones es la posibilidad de solicitar local de reuniéony
otras ayudas, asi como la participacion como asociacion en eventos organizados por

el ayuntamiento.

Para inscribir una delegacion de AMTAES como asociacién municipal, el coordinador
del GAM debe dirigirse al ayuntamiento para informarse de los requisitos y

documentos necesarios.

FERIA DE ENTIDADES SIN ANIMO DE LUCRO

EL 17 de junio se celebrara la | Feria de Entidades Sin Animo de Lucro de Santurtzi, en
el Parque de Gernika, desde las 10 hasta las 15 horas.

AMTAES-Santurtzi dispondra de un estand para informar sobre nuestra asociacion y

sus actividades.
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Asociaciéon de Ayuda Mutua contra
Fobia Social y Trastornos de Ansiedad

¢ QUIENES SOMOS? Asociacién de afectados por trastornos de ansiedad

¢PARA QUE NOS ASOCIAMOS?

- Para darnos apoyo on line

- Para participar en GRUPOS DE AYUDA MUTUA (GAM) en toda Espafia

- Para hacer visible nuestra problemética y reclamar mejoras en atencién
psicolégica especializada

GRUPO DE AYUDA MUTUA EN SANTURTZI (GAM-Bizkaia)
- Actividades culturales y de ocio
- Reuniones de grupo: talleres y coloquios con invitados.

email: gambizkaia@gmail.com
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Se hace un llamamiento por si hubiera algunos socios de otras provincias o
localidades proximas que quisieran acercarse ese dia al pueblo.
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PARTICIPACION EN LAS XVII JORNADAS DE ANPIR

Se trata de un encuentro anual de
profesionales en donde se dan a XVl Jornadas ANPIR " ig<

conocer las aportaciones cientificas de La Salud en Mente: )
. . .. Avanzando Juntos
psicologos residentes y especialistas en

5
A
. , .. ; a* : 1@ 2
Psicologia Clinica, asi como de otros ; .; G Mﬂﬂm A4}
a2
ﬁ! 2

profesionales del ambito de la Salud 3@;@;1

Mental tEEtEI!'ﬂ

ANPIR invita a AMTAES y nuestro presidente participa el viernes 25 de Mayo en
nuestro nombre en una mesa redonda junto a otras asociaciones de salud mental:
escuchando a familiares y afectados.

En la intervencion y turno de AMTAES:

Nuestro presidente comienza presentando nuestra asociacion.

Destaca la importancia de la participacion de todos los implicados, en los
problemas de salud mental, tanto los profesionales como los propios afectados
y sus familiares.

Expresa claramente que AMTAES esta abierta a todo tipo de colaboraciones con
los profesionales que se dedican al estudio y tratamientos de este tipo de
trastornos.

Seguidamente comenta las caracteristicas mas sobresalientes de la asociacion,
los objetivos y las diferentes actividades que realizamos.

Impresion y conclusion del presidente respecto a las jornadas:

Nuestra aportacion en la XVIII Jornadas ANPIR ha sido muy enriquecedora y
positiva, no solo por dar a conocer nuestra asociacion al mundo de la psicologia,
sino también para estrechar lazos con profesionales en salud mental, la mayoria
de los cuales pertenecen a una nueva generacién de psicélogos con proyectos
innovadores y dispuestos a cambiar la situacién actual de la atencion psicologica
en Espafa. Creo que hay razones para la esperanza.
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ENTREVISTA SOBRE FOBIA SOCIAL

. W e

La redactora jefe de la revista Objetivo Bienestar, : '-
perteneciente al Grupo Planeta se pone en contacto Bl EN TA R

con AMTAES. B '_’H{E.{‘H
Solicita contar con el testimonio de alguno de  mum 3
nuestros socios con fobia social, para su linea de b
apartados salud, psicologia. Lm’}‘:“m:‘m. b
DU T aL )
Le facilitamos el contacto y una socia realiza la ...;.;:.u..,. = ,.J..“f;','
entrevista. En la misma (numero de Abril sélo en BETE. ' ' ; r_
version papel) se cuentan, ademas, los testimonios CONF IA
de otras personas con agorafobia, claustrofobia y 'i ! entu mkjm.“
miedo a volar. =

VW O CON FOBIAS

Cuando pensamos en una fobia muchas veces tendemos a imaginarnos a alguien con miedo a las
arafias, a las agujas o a las alturas. Sin embargo, existen fobias mucho mas limitantes y con mas
incidencia en la cotidianeidad. La fobia social, la agorafobia, la claustrofobia y la aerofobia son buen
ejemplo de ello. itziar Ortega Errasti

A lo largo del articulo varios psicélogos comentan sobre fobias y sobre los ej reales
de las vivencias contados en la misma.

A nuestra socia la presentan como miembro de la Asociacion de Ayuda Mutua contra
la Fobia Social y los Trastornos de Ansiedad. Comienza explicando que fue
diagnosticada a los 23 afos, tarde porque lo confundian con timidez, y cuenta
algunos de sus miedos y sensaciones, asi como una experiencia laboral: la
despidieron por decir que tenia fobia social.

Algunos de los comentarios de los psicologos al respecto de la fobia social:
“Se trata de una fobia muy incomprendida”.
“La fobia no responde a una situacion concreta que se entienda tan peligrosa

que deba evitarse o salirse de ella, sino que se centra en algo que sdlo uno
mismo dota de trascendencia“
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“Es muy frustrante tener fobia a algo que tienes que hacer todos los dias”

"Que no se debe caer en el error de que se trata una timidez (o que se sufre
es un bloqueo y necesidad de huida. Miedo a ser excluido, devaluado u objeto
de burla ante los demas que produce tal sensacion de alteracion que uno
mismo se considera un ser que no sirve, que nada aporta y que resulta
imposible ser apreciado”

“La social es una de las fobias mas duras porque el no verse capaz de
interactuar socialmente repercute de forma negativa no solo en la vida
personal, sino también en la laboral”

Hablando de fobias en general, explican cosas como:

“El fobico queda autosecuestrado por la hipervigilancia y la necesidad de tener
soluciones o la anticipacion a los hechos”

“Comentan que hay fobias puntuales como a las serpientes o las tormentas,
pero que el problema grave lo tiene un fobico social o el agorafdbico ya que el
dia a dia es imposible”

“Se deberia contribuir a que los que padecemos alguna fobia no seamos
excluidos”

ARTICULO SOBRE ANSIEDAD

Nos

llegd la propuesta de El Confidencial para entrevistar a socios de Madrid que

pudieran dar testimonio de sus problemas de ansiedad. Gracias a la gestién de uno

de

los coordinadores del GAM-Madrid, algunos socios se ofrecieron para la

entrevista. También se pusieron en contacto con el Presidente de AMTAES quien
respondid a algunas preguntas de la periodista.

El resultado ha sido la reciente publicacion
del articulo "Tengo ansiedad desde los siete

aios": la epidemia silenciosa de la juventud
espainola que estd dando visibilidad a este

El COIlfidenCial problema y que ha hecho aumentar de forma

EL

DIARIO DE LOS LECTORES INFLUYENTES

significativa las visitas a nuestra pagina web.
Se ha notado también un aumento de
personas que nos escriben interesadas en
nuestra asociacién o que se estan asociando.

Agradecemos nuevamente el esfuerzo y valentia de los socios de AMTAES en este

tipo

de aportaciones, que son de gran valor para que la sociedad sea consciente de

la importancia actual de los trastorno de ansiedad.


https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2018-06-10/generacion-jovenes-ansiedad-crece-problema-mental_1576341/
https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2018-06-10/generacion-jovenes-ansiedad-crece-problema-mental_1576341/
https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2018-06-10/generacion-jovenes-ansiedad-crece-problema-mental_1576341/
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ENTREVISTA
iaasaaaaaanaaaaaaaaaEaaaaaEAaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaEa NG

Monica Alonso, psicologa clinica.
Psicoterapeuta cognitivo-conductual en la Facultad de Ciencias Clinicas.
Miembro de la Asociacidén Espafiola de Psicologia Conductual.

Experiencia como docente en el Master de “Salud Mental” y Técnicas Psicoterapeutas
en la Universidad de Deusto.

Experta profesional en Tratamiento hospitalario y ambulatorio en Salud Mental.

LA FOBIA SOCIAL SE MANTIENE POR EFECTO DE LAS CONDUCTAS
DE SEGURIDAD

e Existe una carencia de la figura del psicologo en la sanidad
publica, debido a su alto coste.

e La carencia de empatia y sensibilidad hacia la fobia social se debe
a la falta de informacion y a los prejuicios.

e Circunstancias de la vida y el comportamiento aprendido son
factores muy asociados a los trastornos de ansiedad.

e Cuando una persona no quiere ver a nadie, o le da asco la gente, se
traduce como un mecanismo de defensa ante un gran peligro.

1. ¢Cuales son las situaciones mas habituales que provocan ansiedad y fobia social?

La Fobia Social entra dentro de los trastornos de ansiedad y consiste en un miedo
intenso e irracional a situaciones de interaccion social. Estas personas creen que
haran el ridiculo o que actuaran de forma inadecuada ya que temen ser evaluados
negativamente por los demas, por lo que comienzan a evitar dichas situaciones.

Por ello asistir a fiestas, hablar en publico, conocer gente nueva... son situaciones
habituales en las que surge la ansiedad. Aun asi, la situacion generadora de la fobia
social también va a depender de forma importante de la persona que la padezca.

2. ¢Cual es el origen de las fobias?

Empiezo por explicar que, en realidad, la ansiedad en un sistema de supervivencia
que se activa ante un peligro real con el objetivo de sobrevivir a ese peligro. Sin
embargo, la ansiedad se convierte en un trastorno cuando los sintomas aparecen
ante situaciones que no implican ningun tipo de riesgo. El origen de las fobias puede
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relacionarse con experiencias negativas en situaciones concretas que han hecho que
la persona identifique esas situaciones como peligrosas.

3. ¢Existen argumentos bioquimicos o genéticos relacionados con la fobia social?

Todavia no estd muy claro qué factores intervienen en la aparicién de los trastornos
de ansiedad. Parece que la genética y la bioquimica del cerebro intervienen, de
manera que el tener un familiar con trastorno de ansiedad aumenta la probabilidad
de que la persona también lo desarrolle. Asimismo, un tipo de respuesta hiperactiva
de lucha o huida, circunstancias estresantes de la vida y el comportamiento
aprendido son factores muy asociados a dicho trastorno.

4. Expresiones habituales como: “No querer ver a nadie, o la gente da asco”, ¢qué
significan?, porque da la impresion que poseen connotaciones cargadas de mucho
sufrimiento. ¢Como llegan las personas a dicha situacion?

En la fobia social, a nivel cognitivo, aparecen pensamientos catastréficos que
anticipan el peligro, o de autovaloracién negativa que alimentan el miedo. El hecho
de pensar que uno no quiere ver a nadie o que la gente le da asco, se puede traducir
como un mecanismo defensivo ante algo que se percibe como peligroso.

5. ¢Cual es la fobia mas altamente incapacitante que existe actualmente?

No se podria elegir una fobia concreta como la mas incapacitante que existe
actualmente. De modo que la severidad de la fobia no depende del tipo de fobia que
se trate, sino del nivel de afectacidén o de gravedad que provoque en la vida diaria de
la persona que la padezca.

6. Parece que algunos casos de fobia social no terminan de curarse del todo. Unas
veces evolucionan, pero siempre terminan con nuevas recaidas. ¢ Por qué sucede?

Se puede decir que la fobia social se mantiene por el efecto de las conductas de
seguridad. Estas conductas tienen como funcion aliviar la sintomatologia que se
activa en las situaciones donde se sufre la fobia, y pueden traducirse en la evitacién
o la huida de la propia situacion. En ocasiones ciertos sucesos confirman
relativamente las distorsiones cognitivas que tienen estas personas, lo que refuerza
la fobia y a su vez la necesidad de usar estas conductas de seguridad.

Sin embargo, si se tratan de forma correcta, como cualquier trastorno de ansiedad,
seran superadas por completo.

7. ¢Cuales son las técnicas mas eficaces para reducir la ansiedad y la fobia social, y
durante cuanto tiempo?

Ya que los pensamientos negativos y automaticos son un elemento importante en
este trastorno, trabajar en su modificacion es esencial con el objetivo de ayudar a la
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persona a obtener un control sobre la ansiedad y haciendo por tanto innecesario el
uso de las conductas de protecciéon como la evitacion y el escape.

Las técnicas recomendadas son las de tipo cognitivo-conductual, para modificar
tanto las cogniciones como las conductas evitativas.

8..En qué momento y situacion, se encuentra la investigacion sobre fobias y donde
crees que se deberia investigar con mas profundidad, para satisfacer las demandas
de la mayoria de las personas afectadas?

Para poder responder a esta pregunta se deberia realizar un estudio actualizado de
las investigaciones, por lo que en este momento no podemos dar una respuesta
concreta.

9. Si los casos de fobicos sociales se hubieran diagnosticado a su debido tiempo. Me
refiero en la infancia o adolescencia. ¢Cuanto sufrimiento se hubiera evitado y
cuantas oportunidades y talentos estarian incorporados en la sociedad?

El hecho de que un trastorno se diagnostique y comience a tratarse lo antes posible
supone una mayor predisposicion al éxito que comenzar un tratamiento de forma
tardia. En consecuencia, diagnosticar a su debido tiempo es indispensable para un
buen prondstico en todos los trastornos.

10.¢Por qué existe tan poca sensibilidad y empatia con respecto a este trastorno
social?

Por lo general, cuando existe una falta de empatia y de sensibilidad hacia un
trastorno, se debe a la falta de informacién sobre éste, a los prejuicios y a no tener a
una persona significativa en nuestro entorno que lo padezca. En consecuencia, la
carencia de sensibilidad y empatia hacia la fobia social puede deberse, en parte, a los
factores mencionados.

11. Los casos extremos o severos de fobia social, ¢estan cuantificados, o por lo
menos detectados?

Son casos muy dificiles de detectar porque no se consultan y son facilmente
eludidos en los estudios epidemioldgicos

12- ¢Seria una buena iniciativa que la sanidad publica creara una red de sanitarios,
para visitar y atender en sus domicilios los casos de fobia social grave?

Que la sanidad publica facilite la atencion y el tratamiento de los trastornos
mentales, sobre todo los mas graves, seria una gran iniciativa, ya sea atendiendo a
los pacientes a domicilio como favoreciendo la asistencia en centros sanitarios.
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Sin embargo, actualmente existe una carencia significativa de la figura del psicélogo
y en consecuencia de la atencion psicolégica en el ambito de la sanidad publica,
probablemente debido al alto coste que supone.

13-¢Qué te parece la iniciativa de Noruega, que ha puesto en marcha el primer
hospital psiquiatrico libre de medicamentos? Este enfoque esta revolucionando el
tratamiento de las enfermedades mentales en Noruega.

Se trata de una gran iniciativa, aunque cabe destacar que existen una serie de
enfermedades mentales que tienen un gran componente biolégico y por ello
requieren el uso de un tratamiento farmacolégico. En el caso de aquellas
enfermedades en las que se podria prescindir de medicacién habria que tener en
cuenta el factor de coste-beneficio, ya que la recuperacién psicoldégica mediante
Unicamente una terapia resulta un proceso largo, lo que supone grandes costes
teniendo en cuenta las escasas opciones que facilita la sanidad publica.

14-¢;Cual seria tu mensaje de apoyo y animos?

Me gustaria animar a aquellas personas que todavia no han dado el paso de
comenzar a trabajar su problematica con un profesional que lo hagan, porque aunque
pueda suponer el comienzo de un proceso complicado y quizas largo, tendra como
resultado la posibilidad de recuperar una calidad de vida éptima.

Y a las personas que estén siendo atendidas y trabajando activamente en su
tratamiento ante la fobia social, que continten en ello.

Nuestro agradecimiento a Ménica Alonso.
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TRASTORNOS DE ANSIEDAD Y FOBIA SOCIAL EN
BODAS, BAUTIZOS, COMUNIONES Y FUNERALES

CLAVES

e Las personas socialmente ansiosas, preferimos tomar el camino largo y
solitario, antes que el corto y abarrotado de gente.

e De todas formas, es mejor concentrarse mas en los progresos propios, que en
evitar los acontecimientos sociales o criticarse a uno mismo/a.

e Los fobicos sociales desearian relacionarse con normalidad, les encantaria
poder disfrutar de fiestas, de grupos, de salidas, pero lo pasan tan mal, que lo
evitan, salvo que sea con personas de su total confianza.

e Segun Eduardo Galeano: “ Vivimos en un mundo donde el funeral importa mas
que el muerto, la boda mas que el amor, el fisico mas que el intelecto. Vivimos
en la cultura del envase, que desprecia el contenido”.

e “Me quedo bloqueado, con la mente en blanco. Me sale una sonrisa forzada
para intentar que no me critiquen o me tachen de un bicho raro”.

¢éCOMO NOS DESENVOLVEMOS EN LOS ACONTECIMIENTOS
SOCIALES?

Cuando tenemos que asistir a eventos sociales como bodas, bautizos, comuniones y
funerales, debido a nuestra ansiedad, empezamos a anticipar y visualizar situaciones
en la que nos encontramos rapidamente huyendo por la salida de emergencia.

Sin embargo, cuando llega el dia y estamos en plena celebracidén, resulta que no es
para tanto. Los invitados no se fijan tanto en nosotros como podemos creer. Las
famosas frases que instalamos en nuestra mente: “quisiera ser invisible”, “tierra
tragame” o “qué hace una chica o chico como yo en un lugar como este”, se van
desvaneciendo, a medida que va transcurriendo el dia de la fiesta.

Las personas socialmente ansiosas preferimos tomar el camino largo y solitario,
antes que el corto y abarrotado de gente. Ademas, siempre estamos evitando
situaciones tan sencillas como buscar un vaso de agua, para no perturbar ni molestar
a nadie y, sobre todo, queremos que no noten nuestra presencia.

Ser socialmente ansiosos a veces nos supone algunas dificultades. jOjala nos
despertemos un dia todos/as y podamos decir, “ya no soy timido/a”. Dejar atras la
ansiedad requiere grandes dosis de infinita paciencia.

10
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Segun Eduardo Galeano: “Vivimos en un mundo donde el funeral importa mas que el
muerto, la boda mas que el amor, el fisico mas que el intelecto. Vivimos en la cultura
del envase, que desprecia el contenido”.

A veces resulta una tarea dificil y ardua padecer trastornos de ansiedad y fobia
social, y tener que asistir a diferentes eventos sociales. Pero tampoco se soluciona
absolutamente nada pensando que uno/a es el mas raro/a de todas las reuniones
sociales, porque no es asi. De todas formas podemos hacer maniobras de
preferencia, tales como sentarnos en el sitio de la mesa que mas nos gusta y al lado
de la persona que nos cae mejor. No exigirnos demasiado, ni pretender ser
inteligentes para los demas, sino ser mas participativos.

Conviene facilitar la aproximacion a los distintos ambientes, estando al menos
informados de las inquietudes y afanes por los que los humanos nos unimos en
amistad, preocupaciones sociales, musica, deporte y moda. Procurando si cabe, estar
en un buen nivel para poder aportar una conversacion interesante.

Otro miedo social es comer y beber en publico, ante personas que no se conoce 0 no
se tiene confianza. De hecho éste es uno de los motivos de fobia social que mas
limitan o al menos el que mas impide disfrutar de la vida.

TENDENCIA A BEBER ALCOHOL PARA GANAR VALOR Y DESINHIBICION

Los fobicos sociales desearian poder relacionarse con normalidad, les encantaria
poder disfrutar de fiestas, de grupos, de salidas, pero lo pasan tan mal que lo evitan,
salvo que sea con personas de su total confianza.

Viven una intolerancia o falta de respeto por ser personas diferentes, es decir, una
discriminacion dirigida hacia las personas con ansiedad social.

Las relaciones que exigen iniciativa, sostén y aportacidén por nuestra parte se pueden
llegar a ver gravemente resentidas y romperse.

Prescindir de esta socializacion les esta abocando a cosas como no tener amigos,
pareja, estar encerrados en casa y ¢qué clase de vida se puede tener sin todo eso?

En bodas, bautizos y comuniones, algunas personas con fobia social tienden a beber
alcohol para ganar asi valor y desinhibicion. Algunas caen en el alcoholismo o el
consumo de drogas. Incluso abusan de los tranquilizantes recetados por el médico,
como una forma de “capear” estas dificultades sin resolverlas del modo mas
adecuado.

A los funerales, las personas que sufren ansiedad social solo acuden generalmente
cuando se trata de familiares o de algun amigo muy allegado, para evitar momentos
de alta ansiedad.

No soportan estar tantas horas de pie y saludando a gente que apenas conocen.
Fingir, fingir y fingir, esa es la dinamica mas habitual que desencadena todo tipo de
acontecimientos sociales.

11
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En un funeral, con la excusa de salir a tomar el aire, las personas aprovechan para
comprar cigarrillos y usarlos como ansioliticos. En principio, parece que el cigarrillo
calma la ansiedad pero finalmente llegan los efectos secundarios vy
desafortunadamente la duplica.

Estos acontecimientos sociales se convierten en un ciclo vital, en una obligacion de
la que es dificil escaparse porque las excusas tienen fecha de caducidad.

Entrar en una sala en la que se encuentran unos familiares, en la que a veces existe
menos gente de la esperada, supone todo un alivio. El saludo se produce con una voz
muy bajita para no llamar la atencién y pasar desapercibidos/as. Pasado un buen
rato, llegan mas personas, pero si nos hemos situado en un sitio estratégico y
alejados de la gente, mucho mejor.

De todas formas, es mejor concentrarse mas en los progresos propios que en evitar
los acontecimientos sociales o criticarse a uno mismo/a.

Nuestros socios y socias de AMTAES nos comentan sus vivencias en los
acontecimientos sociales.

SOCIA NUMERO UNO

- ¢Como te sientes cuando tienes que asistir a eventos sociales como bodas,
bautizos, comuniones y funerales?

Cuando se trata de fiestas de mi familia tengo ilusion porque se trata de personas a
las que quiero. Siempre son acontecimientos que llevo con gran nerviosismo y
preparacion y eso me estresa mucho. En relacion a los funerales, son horribles, y por
eso no hay mucho que decir.

- ¢Como reaccionas en las bodas cuando tienes que tratar con desconocidos con
cara de pocos amigos o con familiares que te despiertan pocas simpatias?

Esta es la parte mas violenta e inevitable de las reuniones. Con la fobia social que
padezco, me cuesta mucho sobrellevar dichas situaciones, sin lugar a dudas.
Reacciono de una manera muy tensa. Me siento rigida, no sé donde ni cémo
colocarme. Sentada, de pie, con las manos cruzadas, aqui o alli. Sonrisas forzadas,
sin saber qué decir. Siento como si el mundo se parara, o lo viviera a camara lenta en
situacion de hiperalerta. Cuando me toca tratar con desconocidos me siento en
terreno hostil.

- ¢Qué es lo primero que se te ocurre hacer cuando notas que los invitados de la
boda beben demasiado o no te interesa su conversacion?

Me gusta verles beber. Descentraliza su atencion hacia mi persona al menos de una
forma mas consciente, y de esa manera mis posibles errores pasarian mas
desapercibidos. En esos momentos soy yo la que les veo defectos. Se dicen muchas
tonterias cuando se bebe y eso me relaja. Yo también suelo beber porque me ayuda
a integrarme y me quita ansiedad.
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- ¢En alguna ocasion en los bautizos te han propuesto ser la madrina o el padrino?
¢Has aceptado o, por el contrario, te ha parecido demasiada exposicion?

Si, he aceptado. Soy la madrina de uno de mis sobrinos y ademas me siento muy
orgullosa y lo sigo estando. La verdad es que fue un multi bautizo y habia mucha
gente. Sucedidé una anécdota que me hizo pasar un poco de corte, pero con mi
ilusion lo superé todo. A mi sobrino le llevaba su padre a la pila bautismal y yo iba
detras con una camara grabando. De repente el cura dijo en voz alta: "Es la madrina
la que lleva al ahijado”. Dejé la camara en el suelo y cogi a mi sobrino. Tengo un
audio perfecto del bautizo.

- ¢Cuando tienes que asistir a un funeral, qué tipo de sensaciones experimentas?
éNotas que es un acontecimiento social donde afloran los sentimientos o crees
que se trata de una parafernalia mas?

Me incomodan tremendamente. Yo no diria exactamente que afloran los
sentimientos. No es un acto social.

SOCIO NUMERO DOS

- ¢Como te sientes cuando tienes que asistir a eventos sociales como bodas,
bautizos, comuniones y funerales?

Las situaciones con mucha gente a mi me descolocan y, generalmente, noto como
me voy anulando y paso inadvertido. No me gusta sentir que destaco. En esta clase
de eventos esto es muy peligroso porque acabo sentado solo en una mesa. No sé ni
como ni por qué, pero de repente vienen a sentarse personas que comienzan a
contarme su vida. Ademas también me cuentan la de cada uno de los familiares de
los novios y toda clase de chismes, mientras ves a los demas invitados bailando o
riendose. Sin embargo, yo estoy alli mas aburrido que una patata, pero me encuentro
atrapado, sin poder escapar, porque no quiero hacer un feo al pesado o pesada que
tienes delante.

- ¢Como reaccionas en las bodas cuando tienes que tratar con desconocidos con
aspecto de pocos amigos o con familiares que te despiertan pocas simpatias?

Si de antemano ya sé que va a ir gente con la que no estoy agusto, simplemente no
voy. Si aun asi estoy en esa situacion, trato de alejarme y no coincidir, porque cuando
alguien no me cae bien se me ve en la cara y en mi actitud; me muestro muy
distante. Digamos que prefiero que la gente antipatica piense que yo también lo soy.
De esa manera no se me acercan; porque si no, me cuesta mucho “escapar” de esa
situacién.

- ¢Qué es lo primero que se te ocurre hacer cuando notas que los invitados beben
demasiado o no te interesa su conversacion?

Lo primero que se me ocurre hacer es salir corriendo. Otra cosa diferente es lo que
hago en realidad. Las primeras veces tenia la idea, creo que equivocada, de que en
una boda habia que estar hasta el final, porque si no se estaba haciendo un feo a los
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novios. Y ha habido bodas a las que he ido por compromiso y en las que me he
aburrido porque no conocia a casi nadie. A pesar de todo, no he sabido cémo hacer
para irme sin pensar que estaba siendo maleducado o desconsiderado.

- ¢En alguna ocasion en los bautizos y comuniones te han propuesto ser la madrina
o padrino?;Has aceptado o, por el contrario, te ha parecido demasiada
exposicion?

Nunca he sido padrino en ninguna ceremonia y creo que me sorprenderia muchisimo
que ocurriera. En todo caso, no pienso que tuviera dificultades en representar ese
papel, principalmente porque los protagonistas son la pareja que se esta casando y
no los padrinos, y no seria yo el centro de atencién.

- Cuando tienes que asistir a un funeral, ¢qué tipo de sensaciones experimentas?
éNotas que es un acontecimiento social donde afloran los sentimientos?

Nunca voy a funerales; para mi el dolor es algo muy intimo y personal. Privado. No
me gustan las demostraciones publicas de dolor; me parece que tienen un
componente muy grande de hipocresia y falsedad. No es que prefiera sobrellevar en
soledad el dolor por la pérdida de un ser querido, pero no me sirve de nada realizar
una ceremonia que considero llena de palabras vacias. Cuando alguna vez me han
dicho de ir al funeral por el familiar de algun conocido, no he querido ir porque me
parece una intromision en el dolor ajeno.

SOCIO NUMERO TRES

- ¢Como te sientes cuando tienes que asistir a eventos sociales como bodas,
bautizos, comuniones y funerales?

Cuando tengo que asistir a ese tipo de celebraciones me encuentro mal desde el
mismo momento en que me envian la invitacién. Si se trata de un funeral, aparte del
dolor por el fallecimiento, se une la ansiedad de comparecer ante los familiares y
darles el pésame.

Vivo un estado de inquietud y desasosiego que no puedo quitarme del pensamiento
hasta que no finaliza el acto social. Ademas, también se evalua mi comportamiento.

- ¢Como reaccionas en las bodas cuando tienes que tratar con desconocidos con
aspecto de pocos amigos o con familiares que te despiertan pocas simpatias?

En las bodas procuro apartarme de esas personas en la medida de lo posible.
Aunque a veces, es inevitable, les saludo con un hola y un adiés y poco mas. Intento
no separarme de la familia con la que tengo mas confianza, y procuro irme cuanto
antes. Algunos tienen la osadia de preguntarme que como me voy tan pronto, cuando
en el transcurso de la fiesta no me han hecho ni caso.

- ¢Qué es lo primero que se te ocurre hacer cuando notas que los invitados beben
demasiado o no te interesa su conversacion?

14



EL BOLETIN DE LA ASOCIACION JUNIO 2018 NUMERO 26
Amtaes
L 1

Cuando beben mucho es peor, porque se toman mas confianzas y empiezan con las
bromas y las risas. Me ponen mas nervioso porque no sé como reaccionar. Me quedo
bloqueado, con la mente en blanco. Me sale una sonrisa forzada para intentar que no
me critiquen o que me tachen de un bicho raro.

- En alguna ocasion en los bautizos y comuniones te han propuesto ser la madrina o
padrino? ¢Has aceptado o, por el contrario, te ha parecido demasiada exposicion?

En una ocasiéon me propusieron ser el padrino de mi sobrino y acepté para no
desairar a mi hermana. La ansiedad anticipatoria fue lo peor, porque en la ceremonia
apenas tuve que intervenir y salié mejor de lo que habia pensado.

- Cuando tienes que asistir a un funeral, ¢qué tipo de sensaciones experimentas?
éNotas que es un acontecimiento social donde afloran los sentimientos?

En mi caso, si se trata de personas muy allegadas, como mis padres, noté que la
gente era mas cercana. Ademas tenian mas interés en conversar conmigo que en
otros acontecimientos sociales. En esas circunstancias, si me encontré mejor a nivel
social, aunque muy abatido por la pérdida. Me hicieron mas caso a pesar de mis
inhibiciones.

GRACIAS A LOS SOCIOS Y SOCIAS POR VUESTRA COLABORACION

HISTORIAS PARA CONTAR
iaaaaaaaaaaaEaaaAAAEEaaaaaaaaaaaAEEaaaAaaaaaaAEaaaaaaE NG

Receta contra la ansiedad

Por Kike Macfly
- 60 gr (o minutos) de deporte asado.
- Un pedazo de tiempo para practicarlo.
- Una pizca de fuerza de voluntad.

- 30gr (o minutos) de meditacién. Puedes sustituirlo por una hoja donde
escribas tus emociones. Recuerda dejarte llevar.

- Opcional, juntarte con buena gente que aporte, si resta los apartas.
- Todo eso sazonado con un poquito de positivismo.
- Tomar todos los dias

Buen provecho
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El equipo de redaccién y edicion de Metamorfosis se tomara un merecido descanso
para recuperar fuerzas y plantear nuevas ideas en busca de la mejora de los
contenidos del boletin. No dudéis en contactar con nosotros a través del correo del
boletin para criticas, sugerencias y aportaciones.

VOLVEMOS EN SEPTIEMBRE

FELIZ VERANO
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