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ACTUALIDAD AMTAES
Por Judith Vela

a

★ INICIATIVA DE UN SOCIO

Para disponer de un acompañante en los aeropuertos, AMTAES apoya esta estupenda
iniciativa como asociación para darle más fuerza

Nuestra compañera, PHC, nos explica el por qué de hacerlo y a continuación nos
comparte el texto que ha enviado a varias compañías aéreas.

Hola compañeros, he emprendido una acción y os la quiero comentar. He solicitado a
AENA y VUELING que amplíen sus servicios de atención a personas con discapacidad,
ya que actualmente solo lo hacen a personas con movilidad reducida. Pero hay más
discapacidades, como la psíquica, que es la que nos afecta a nosotros. ¿Cómo? pues
simplemente ofreciendo el servicio de acompañamiento que ya ofrecen a las
personas con discapacidad física. Todo esto viene porque si quiero adaptar el viaje a
mis necesidades solo tengo la opción de abonar un servicio de embarque prioritario,
previo pago. Este es el escrito:

"Hola! soy usuaria de vuestra compañía y recientemente me han reconocido una
discapacidad psíquica, eso significa que no puedo hacer una vida normal pero lo
intento y me esfuerzo para ser lo más independiente posible. Una de las cosas que
he tenido que aceptar es la de pedir ayuda y hacerlo sin sentir vergüenza por ello, y
es lo que voy a hacer. Quiero pediros ayuda para que nos ayudéis a volar. ¿Cómo? A
través de un servicio de acompañamiento. Ya lo tenéis para las personas con
movilidad reducida, solo tendríais que ampliarlo a otras discapacidades. ¿Qué os
parece?, ¿Os gustaría ser la primera compañía aérea que amplíe la atención a
discapacidades psíquicas o sensoriales por ejemplo?. Sabéis que la salud mental está
siendo cada vez un problema que afecta a un mayor número de población y los
recursos son muy escasos. Vuestro grano de arena significaría un mundo para
nosotros. Un mundo que deseamos conocer, explorar y tenerlo más al alcance de
nuestras posibilidades. ¿Me ayudáis?, ¿nos ayudáis?. Estoy deseando ver a mi familia
en Navidad y me encantaría poder verlos con mayor frecuencia sin pasar tan mal rato
durante la estancia en el aeropuerto. Hay que tocar puertas y abrirlas para que
podamos entrar todos. Mil gracias de mi parte y de todos los socios de AMTAES (la
asociación nacional a la que pertenezco) y os mando un abrazo con todo mi cariño.
Cuidaros mucho."
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Y este es el texto que AMTAES ha enviado:

La asociación AMTAES (Asociación española de ayuda mutua contra fobia social y
trastornos de ansiedad) está formada por personas afectadas de este tipo de
trastornos que luchamos para recuperarnos y mejorar nuestra calidad de vida

Los trastorno de ansiedad (fobia social, fobias específicas agorafobia, trastorno de
ansiedad generalizada, ataques de pánico, trastorno por estrés postraumático y
trastorno obsesivo compulsivo) se agravan cuando necesitamos viajar solos, puesto
que nos abruma estar en presencia de mucha gente, en un lugar donde no tenemos
el control, no soportamos la incertidumbre y nos sentimos desprotegidos si no
recibimos ayuda de alguien que nos acompañe antes y después de un viaje.

Por ello, le solicitamos tengan a bien ampliar el servicio que ya ofrecen a las personas
con movilidad reducida, para incluir el acompañamiento a personas con problemas de
ansiedad, que cada vez más deben ser tenidas en cuenta.

Con el deseo de que nuestra petición sea estudiada y atendida, reciban un cordial
saludo.

El Presidente de AMTAES

★ESTRENAMOS "MIS PEQUEÑOS GRANDES  LOGROS"

Se ha reabierto un hilo semanal en el grupo de Área
Socios y los primeros comentarios de cada semana
lo iremos publicando en esta sección de Logros y
Superación.

La idea y el cartel es de una de nuestras socias
(Eunice) para que los socios comenten sus logros,
pero no logros en plan a lo grande, sino cosas
como: He logrado no pensar tanto en.., he logrado
animarme a intentar salir, etc.

Es decir, pequeños grandes logros en nuestro
proceso de recuperación. Cosas tan pequeñas que
pasamos frecuentemente por alto, pero que son
muy importantes y compartirlas es muy bonito y
valoraríamos todo mucho más.
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★CONCURSO DE FELICITACIONES NAVIDEÑAS
Un año más abrimos concurso, dirigido a todos los socios, para el envío de tarjetas de
felicitaciones navideñas.

Se trata de preparar una tarjeta digital de elaboración propia y enviarla al correo de la
asociación amtaesasociacion@gmail.com antes del 20 de diciembre.

La única condición es que en la tarjeta aparezca el nombre o logotipo de AMTAES.
Además, se valorará positivamente que haga alusión (directa o indirecta) a la ayuda
mutua, nuestra razón de ser.

La Junta Directiva, entre todas las tarjetas recibidas, elegirá la ganadora que tendrá
como premio servir como felicitación de AMTAES a todos los socios y, además, se
compartirá a través de nuestras redes sociales.

NOS GUSTARÍA MUCHO QUE PARTICIPARAS. GRACIAS

4

mailto:amtaesasociacion@gmail.com


LA REVISTA DE LA ASOCIACIÓN DICIEMBRE  2021 NÚMERO 61

POETAS, RAPSODAS Y ANSIEDAD
Por María Vega

Esta sección está abierta a cualquier socio que quiera enviar su poesía de creación propia, con el tema
de fondo de la ansiedad, al correo de la revista: boletinamtaes@gmail.com

a

A través de múltiples poemas, utilizamos diversas herramientas, como son las
emociones, sensaciones y nuestros propios trastornos de ansiedad. Mediante la
poesía queremos mostrar nuestras fortalezas y nuestras debilidades. También
manifestamos nuestros progresos, procesos evolutivos y logros personales.

GOTAS ROTAS DE ANSIEDAD

La ansiedad se siente vacía,

como gotas rotas

y con aromas de luz tenue

que arde con vivacidad.

GOTAS ROTAS DE ANSIEDAD,

caídas del llanto, del placer

y de la alegría.

La ansiedad nos pregunta,

todos y cada uno de los días de nuestra vida,

el por qué de nuestras reacciones, vivencias,

y fuertes emociones

¿Sabemos responder a sus continuas preguntas?

Nos suscita rabia, entre el

humo de las calles subterráneas.

La ansiedad tiene piel de reptil,

que crece mirando la soledad del hombre,

entre  gritos del silencio

CON GOTAS ROTAS DE ANSIEDAD

Y  MORTECINA LUZ DEBILITADA.

Tal vez algún día conversemos muy de cerca

CON ESTAS GOTAS ROTAS DE ANSIEDAD.
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EL HUMOR CONTRA EL TEMOR
Invitamos a los socios a que mandéis chistes utilizando como siempre el correo de la revista:
boletinamtaes@gmail.com

a
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Viñeta hecha por nuestra compañera Nana Okashii
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Cleopatra la gata psiquiatra

Desde Area socios, no podía faltar en la revista ... ojalá con un ratito
bastase:
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DESDE MI BUTACA DE CINE
Por María Vega

Una sección de cine es una parte cultural más de nuestra revista.Tenemos películas realmente
apasionantes y algunas de ellas con mucho contenido de carácter psicológico. Esta sección está por
supuesto abierta a cualquier socio/a que quiera enviar su reseña cinematográfica, con el tema de fondo
de la ansiedad.

a

EL BUEN PATRÓN
Año 2021

Director: Fernando León de Aranoa

Una vez más Fernando León de Aranoa nos muestra su calidad. Se trata de una
comedia negra muy efectiva, que ha logrado grandes críticas tras su paso por el
Festival de San Sebastián, y ya antes de estrenarse en salas ha conseguido
representar a España en los Óscar. Por eso mismo, conecté rápidamente con los
mensajes. Trata el mundo laboral con resultados muy realistas.

Javier Bardem borda su papel, y una gran parte de ese éxito previo, se debe a su voz y
a expresión corporal.

EL DUEÑO DE LA EMPRESA AL PRINCIPIO TRANSMITE MENSAJES
PATERNALISTAS Y DE EMPATÍA, PERO SE DESCUBRE QUE ESTÁN
CARGADOS DE HIPOCRESÍA

El buen patrón sigue durante una semana a Blanco, empresario en el sector de las
balanzas industriales, que quiere preparar su fábrica para una inspección en la que se
juega un premio a la excelencia empresarial.

Los problemas se le acumulan precisamente en los días en que todo debe estar
perfecto, por lo que echa mano de contactos, malas prácticas y triquiñuelas varias.
De esta manera intenta tapar cualquier mancha sobre lo que él considera una gestión
impecable.

Los tejemanejes de Blanco van desde el paternalismo irritante e hipócrita en el día a
día, hasta la corrupción o el soborno más o menos directos.

DESPIDE A UNO DE LOS TRABAJADORES, QUE ENTRA EN UNA SITUACIÓN
DE ANSIEDAD, DEPRESIÓN Y DESESPERACIÓN ABSOLUTA
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Cuando despide a uno de los trabajadores, se coloca en frente de la fábrica con
pancartas, con sillas, sofá y megáfono incluido, para recordarle todos los días la
injusticia que ha cometido con él. Como no llegan a ningún acuerdo, se encarga de
hacerle desaparecer del mapa, a través de unos delincuentes.

El buen patrón parodia, a veces, el discurso social recurrente de León de Aranoa y
tinta la lucha laboral de pesimismo: tras la anterior crisis, la de 2008, la solidaridad
entre trabajadores brilla por su ausencia. Y los ERE se aprueban sin pena ni gloria,
con peleas individuales que solo terminan cuando, irónicamente, alguno de los
contendientes se queda sin nada que perder.

El villano y protagonista Blanco, en fin, no tiene más antagonista que sus propias
soberbia y estupidez. No hay contraparte de «buen obrero» que le haga frente.

REÍRSE DEL JEFECILLO DE TURNO

Los trabajadores de la fábrica se dan cuenta que en realidad es un tipo que quiere
impresionar con sus aparentes buenas palabras de empatía, equilibrio y solidaridad.
Pero que en realidad es un farsante de mucho cuidado, con muchas caras y muchas
aristas, por lo que se ríen al máximo de un personaje como él.

Quizás sea el único derrape de El buen patrón, que se concentra tanto en crear un
Blanco carismático, al que se quiera seguir para ver cómo se cae con todo el equipo,
que se olvida de que haya algún personaje medianamente importante con el que
identificar al público. Sus obreros, becarias y demás ralea, aunque tampoco caigan en
el tópico absoluto, no llegan a ser verdaderos personajes que sirvan para dar cuerpo
a las «víctimas» de los verdaderos Blanco de la vida.
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LOGROS Y SUPERACIÓN, ADEMÁS DE COSAS
INTERESANTES Y POSITIVAS

Por Judith Vela

En esta sección incluímos los logros de los socios, pensamientos y emociones positivas, tanto lo
que explicais en Área Socios como lo que nos queráis hacer llegar al correo del boletín. Esperamos que
nunca falten y que nos llenen de esperanza a todos.

a

Una socia nos cuenta su historia de logro y superación

Hace un tiempo que no pasaba por aquí pero quería compartir una experiencia
personal que me ha hecho crecer y tener un punto de inflexión en relación con mi
ansiedad. Sobre todo, me gustaría compartirla por si puede servir a alguien y arrojar
un poco de esperanza.

Hace tres años, coincidiendo con mis primeros trabajos y con la ruptura de la que era
mi pareja, desarrollé un trastorno de ansiedad.

Entonces, no entendía qué me pasaba y decidí ir a terapia (yo, que tenía muchos
prejuicios con ello por ignorancia y desconocimiento). Fue el año más difícil de mi
vida sin lugar a dudas, tenía ansiedad diaria y ataques de pánico recurrentes. No
obstante, se presentó la oportunidad laboral que llevaba buscando dos años y ello
implicaba mudarme a otro país, empezar de cero y hablar otra lengua. Dudé y, por
primera vez en mi vida, pensé en desistir. Terminé por aceptar e ir caminando, poco a
poco.

De eso pasaron ya dos años y medio. Un periodo de tiempo en el que, tras realizar
muchos cambios en mi vida (alimentación; deporte; autoconocimiento; respeto y
amor propio; educación emocional; asertividad; regulación emocional; reenfoque de
pensamientos...) he mejorado muchísimo. Mi terapeuta me ha guiado en éste mi
proceso y es verdad que ha sido una pieza fundamental en la reorientación.

Hoy por hoy, inicio una nueva etapa como coordinadora de una multinacional en la
que siempre quise trabajar. Una vez más, en otro país. En una de las entrevistas me
preguntaron si tenía miedo, y yo le respondí que "no uno, sino muchos (y algunos
infundados)". Y la persona que tenía delante sonrió y me dijo: "gracias por tu
transparencia, la gente siempre responde que no tiene miedos". Por primera vez en
una entrevista no intenté ocultar mi ansiedad (claro que estaba nerviosa) porque
también hace parte de algunos momentos en mi vida.

11



LA REVISTA DE LA ASOCIACIÓN DICIEMBRE  2021 NÚMERO 61

Con todo ello quiero decir que los miedos están ahí, que la ansiedad hace parte de
nuestra vida (que cuanto más la rechazas, más la atraes) y que pese que hay días
muy difíciles (mucho), se puede vivir con ello encontrando ratitos de paz y
disfrutando de las pequeñas cosas (de eso se trata). Pero poco a poco!

Un abrazo a todxs!

Una socia nos comparte un
enlace sobre cómo relajarse al
instante activando el nervio
vago.

Leer aquí

Una socia nos comparte 7 películas
recomendadas por psicólogos para
levantar el ánimo.

Leer aquí

Una socia nos comparte un
video con la mejor forma de
calmar tu ansiedad, regular tu
sistema nervioso y recuperar tu
equilibrio.

Ver aquí
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Una socia nos comparte

Quizá a unos les cueste más que a otros, pero
todos tenemos nuestras herramientas para
seguir a flote, aunque sea nadando y requiera
mayor esfuerzo.

CAMPAÑA DEL MINISTERIO DE SALUD SOBRE SALUD MENTAL

Ver aquí
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Un socio nos explica cómo la exposición puede solucionar nuestros problemas y
solucionó los suyos

EL CAMINO A LA RECUPERACIÓN DE LA ANSIEDAD ES LA EXPOSICIÓN

Quería proponeros un tema de vital importancia en el camino hacia la recuperación
de la ansiedad, y ese tema es la exposición a la propia ansiedad y a todo lo que
conlleva.

No sé cuántos de vosotros estaréis en psicoterapia (espero que muchos porque es
muy importante) pero si lo estáis estoy seguro que si la persona con la que os tratáis
es un buen profesional ya os habrá hecho mucho hincapié en ello.

En mi caso y en mi propia experiencia llevo más de 2 años yendo a terapia
psicológica y en este tiempo también he seguido muchiiiiiiiiisimos métodos de todo
tipo que prometían soluciones al tan incomprendido problema de la ansiedad, desde
los textos de autoayuda, la hipnosis, la meditación o mindfulness, los fármacos,
algunas pseudoterapias que me engañaron como a un tonto, y un sinfín de falsas
soluciones más, con la esperanza de encontrar alguna salida a la ansiedad (a veces
pensando en la ley del mínimo esfuerzo, sinceramente) y ninguna, NINGUNA de ellas
ha tenido los resultados notables que ha tenido la exposición en vivo en mi proceso
vital, con muchísimos esfuerzos y a veces con gran soledad, pues yo siempre he
pensado que de enfrentarse a algo tienes que hacerlo tu mismo, he conseguido pasar
de una gran invalidez a poder hacer cosas que antes veía tan imposibles como
escalar los Picos de Europa en calzoncillos y con un bastón como único apoyo. Hay
muchas formas de exponerse, con la ayuda de especialista que sea experto en este
tipo de terapia puede que sea más sencillo, en mi caso lo hice yo solo ya que mi
terapeuta no estaba especializada en esta terapia y solo me podía aconsejar y
acompañarme, pero el grueso de la exposición me lo plantee y llevé a la práctica por
mí mismo.

Y ahora vosotros, quiero saber de vuestras vivencias, ¿os exponéis a vuestros miedos
del día a día? ¿sentís que ya no merece la pena y habéis tirado la toalla? ¿o tal vez ni
siquiera os habéis planteado la exposición como una solución real a la ansiedad y a
todos sus síntomas?

También os dejo un enlace a un artículo sobre el tema.
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Una socia nos presenta su libro “CATLAND”

Mi cuento trata sobre un planeta lejano en el universo habitado por gato/as.

Estos animalitos viajan a la Tierra para estudiar el comportamiento humano. Su
propósito es el de ayudar a los seres humanos a través de la magia del amor y la
gatoterapia.

Mágico libro que demuestra
científicamente que la magia
existe.

Más información aquí
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VIVE LA VIDA, SOLO HAY UNA

Ver video

FUERZA MENTAL PARA SALIR DE NUESTRA NEGATIVIDAD

Ver video
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★He logrado levantarme de la cama después de unas semanas de crisis de pánico
horribles y empezar a hacer algunas cositas en casa con ayuda de amigas y familia.

★Mi pequeño gran logro de ésta semana ha sido conducir hasta el trabajo (20
minutos) con pensamientos negativos pero sin dejar que la ansiedad me venza.

★He conseguido ir acompañada a una tienda muy grande de los chinos (suena
ridículo pero así es).

★He empezado con exposiciones para la ansiedad, uno de mis miedos más limitantes
es conducir y he empezado conduciendo cada día 40 minutos, sintiendo la ansiedad
y aguantando, han sido 4 días, cada día mejor, siempre por el mismo camino, hoy
descanso y mañana le añado un poco más de intensidad, me he comprometido
conmigo misma y de momento "cumplo" tengo fe y no tengo prisa (lástima que
haya tomado esta decisión coincidiendo con la subida de la gasolina😄).

★Me he propuesto cuidarme más, será una chorrada pero me he dado cuenta esta
semana que me he abandonado muchísimo, tanto que ni me reconozco... A ver la
semana que viene.
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★Enhorabuena a todos y mucho ánimo. He logrado otra semana de trabajo
presencial, realizar una entrevista para otro puesto, almorzar donde solía hacerlo
hace dos años… sensaciones encontradas pero superado.

★Hoy he asumido que estoy sola, y que sola y con mi fuerza interior algo machucada
tendré que salir del agujero en donde me encuentro.. .reconocer esto ya es un
primer paso.

★Después de llevar un tiempo yendo todos los días a la autoescuela para sacarme el
carnet de conducir me he apuntado para examen el día 29!!! Hace un tiempo no
podía salir ni a la puerta pero estoy mejorando muchísimo.

★ Pues esta mañana entraba en el portal de mi edificio y vi venir a mi vecino de
arriba. Normalmente me puede la fobia social y salgo pitando para evitar el
encuentro, pero esta vez le esperé a que llegara y estuvimos charlando unos
minutitos…

★Hoy he ido al súper sola, desde septiembre iba siempre acompañada. Estoy
contenta.

★Otra semana sin tomar la medicación y controlando mi ansiedad.

Enhorabuena a todos
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LAS NAVIDADES CON  FAMILIARES INCÓMODOS
Y AMISTADES CON MUCHAS GANAS DE JUERGA,

¿NOS GENERA ANSIEDAD?
María Vega

a

Ya lo creo que nos genera ansiedad, y mucha más de la que nos gustaría. Se acercan
las próximas Navidades de este año 2021, todavía con alta incidencia acumulada del
Covid-19, y de alguna manera, ya estamos anticipando la famosa frase que tan bien
conocemos las personas ansiosas. “Cómo me voy a sentir con determinada gente, y si
aguantaré o no el tipo durante las comidas y las cenas”.

Tampoco sabemos si seremos capaces de aguantar y soportar las borracheras de los
familiares incómodos o amistades. Desde luego que no es plato de buen gusto, ni nos
ayuda precisamente a los afectados de Trastornos de Ansiedad.

CLAVES

● Según los expertos, la obligación de sentirnos felices puede ser muy negativa
para los que somos afectados/as de Trastornos de Ansiedad.

● Para las personas diagnosticadas con depresión, ansiedad o fobia, la solución
no es sin embargo aislarse, sino todo lo contrario, las celebraciones se hacen
aún más cuesta arriba.

● La presión por reunirse con amigos y familiares, sentirse contentos y divertirse,
contribuyen a ese malestar ocasional.

● Si las Navidades nos ponen tristes, no pasa nada, porque no somos bichos
raros.

● Lo que sentimos refuerza la culpa, la tristeza y la sensación de que el mundo se
mueve como un tren de alta velocidad.

● La solución no es  aislarse, sino todo lo contrario.
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LAS CELEBRACIONES DE FIN DE AÑO AUMENTAN LOS NIVELES DE
ESTRÉS Y ANSIEDAD

Llega la Navidad y, con ella, sus rituales: las lucecitas, el árbol, los villancicos, las
reuniones familiares, el amigo invisible... Todo el mundo está contento, o al menos lo
parece, excepto tú. Puede que el año no te haya ido muy bien, puede que hayas
perdido a un ser querido, o que simplemente estas fechas te pongan triste. No pasa
nada, no eres un bicho raro.

Los psicólogos coinciden en que las celebraciones de fin de año aumentan los niveles
de estrés y ansiedad y, en algunas personas, provocan un profundo sentimiento de
angustia.

"En esas fechas hay un aumento de casos de depresión subclínica, que es cuando
alguien experimenta falta de ánimo, tristeza o ansiedad exacerbada", explica Antonio
Cano Vindel, presidente de la Sociedad Española para el Estudio de la Ansiedad y el
Estrés.

La presión por reunirse con amigos y familiares, sentirse contentos y divertirse
contribuyen a ese malestar ocasional, afirman los expertos consultados, pero hay
otros factores. "Como se trata de una fiesta especialmente relacionada con la
infancia y el calor del hogar, puede suscitar sentimientos de nostalgia y melancolía",
comenta Carlos Baeza, psicólogo especialista en trastornos afectivos y de ansiedad.

Si el clima navideño te deprime sin una razón específica, Laura Sánchez, psicóloga
clínica, recomienda analizar si se debe a algo que uno lleva arrastrando desde hace
tiempo, como un duelo, o a un acontecimiento específico de los últimos días. "Es
importante reflexionar sobre eso para decidir cómo abordar el problema", dice. Lo que
no se puede hacer es sentirse culpable o disimular el estado emocional.

PARA LAS PERSONAS CON DEPRESIÓN, ANSIEDAD O FOBIA SOCIAL, LAS
CELEBRACIONES SE HACEN AÚN MÁS CUESTA ARRIBA.

"Tenemos tan integrada la asociación Navidades-Felicidad que no nos permitimos ser
conscientes de qué nos ocurre y lo escondemos rápido en un cajón con llave porque
pensamos que 'es una tontería', 'ya pasará', 'tengo que estar feliz'. Eso solo hace que
nos sintamos raros por nuestros sentimientos y no los conectemos con la realidad",
explica Sánchez.

Aguantar una reunión familiar, salir a comprar con las calles y tiendas llenas de gente
e involucrarse en actividades sin ninguna ilusión por las fiestas, aumenta la sensación
de soledad y de incomprensión social. "La idea de felicidad general en esos días, tan
opuesta a lo que sienten, solo refuerza la culpa, la tristeza y la sensación de que el
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mundo se mueve como un tren de alta velocidad y ellas se han quedado tiradas en el
andén de algún lugar olvidado", describe Sánchez.

La solución no es, sin embargo, aislarse, sino todo lo contrario. Los psicólogos
señalan la conveniencia de potenciar la red de apoyo social, amigos y familiares. Y
priorizar una comunicación personal y cara a cara. "En vez de enviar un mensaje de
'felices fiestas' por WhatsApp, queda para un café con alguien cercano", aconseja
Cano Vindel.

¿CÓMO REACCIONAMOS CON LOS FAMILIARES INCÓMODOS Y CON
AMIGOS CON MUCHAS GANAS DE JUERGA?

Reaccionamos como podemos, intentando que no se nos disparen la ansiedad
acumulada, que nos haría explotar.

Las reuniones familiares de estas fechas generan un elevado grado de estrés, ya que
como apunta Leonard Felder, un psicólogo de Los Ángeles, en un artículo de The
Atlantic titulado Why families fight during holidays (¿Por qué las familias se pelean en
vacaciones?). 

Tres cuartas partes de la gente reconoce tener un familiar al que no soportan, lo que
convierte la cena de Nochebuena en un ring, una trinchera, un lugar hostil al que no
se sabe si aparecer con una botella de champán o un chaleco antibalas.

Con los amigos con muchas ganas de juerga intentamos de alguna manera aguantar el
tipo y poner cara de circunstancias, pero todo esto es enormemente agotador para
nosotros/as.

Es difícil determinar si lo más irritante de todo esto lo constituye la familia, las
navidades o la combinación explosiva de ambos factores, unido a la presión social de
que hay que ser obligatoriamente felices.

Aguantar y soportar las borracheras de los familiares incómodos o amistades no es
plato de buen gusto, ni nos ayuda precisamente a los afectados de Trastornos de
Ansiedad.

Pero lo cierto es que las peleas con parientes constituyen siempre los episodios más
cruentos de nuestras desavenencias. Como señala Marisol Delgado, psicóloga y
especialista en psicoterapia por la European Federation of Psychologists Associations
(EFPA), “la familia es un ente en sí misma y tiene sus propias reglas. Ahí nos hemos
desarrollado y hemos aprendido la vinculación y el apego. Hay todo un poso de
vivencias, experiencias, emociones y expectativas.
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TENDEMOS A BUSCAR LO QUE NOS DIFERENCIA, NO LO QUE NOS UNE

Comportamientos que no toleramos en la familia pasan desapercibidos si ocurren con
amigos o compañeros de trabajo, pero entre personas que comparten los mismos
genes adquieren una carga dramática y personalizada. La familia es donde
construimos nuestra identidad y es la responsable de que ésta sea saludable y
madura o inestable y frágil”.

Freud explicaba esta tendencia a sobredimensionar y dramatizar los hechos entre
parientes, y por lo tanto acabar como el rosario de la aurora, con la teoría del
“narcisismo de las pequeñas diferencias”, que responde también a la pregunta de por
qué las guerras civiles son siempre más sangrientas.

Según el padre del psicoanálisis, son las mínimas desigualdades, en personas
parecidas o que comparten los mismos genes, las que sientan las bases de las
disputas; ya que, generalmente, tendemos a buscar lo que nos diferencia y no lo que
nos une.

Las rivalidades en la infancia suelen perdurar a lo largo de los años, especialmente
entre hermanos y, sobre todo, si son del mismo sexo y no se llevan muchos años. En
parte, como apunta el artículo de The Atlantic, porque son conflictos sobre los que
nunca se ha hablado y no están resueltos. No es por tanto de extrañar que la rotura
de una copa en la comida de navidad pueda desencadenar un tsunami y una vuelta a
la infancia o a la adolescencia, “cuando te chivaste a mamá de que había hecho
novillos, o porque no quise dejarte mis Levis 501”.
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NUESTROS SOCIOS Y SOCIAS NOS COMENTAN SUS IMPRESIONES AL
RESPECTO

SOCIO NÚMERO UNO

1. ¿Te genera ansiedad reunirte en Navidades con familiares incómodos y
amistades con ganas de mucha juerga?

Para mí las navidades, es una época que no me gusta nada. Estoy deseando
que pasen cuanto antes, debido a las reuniones familiares.

Si hay algún familiar que me cae mal o me provoca ansiedad, suelo callarme y
estar toda la cena o reunión callado, y no digo nada.

Mis padres, sobre todo mi madre, porque me ven mal así, suelen decirme que
participe, pero yo me siento mal, y al final me voy varias veces al servicio,
evitando la cena.

Luego cuando pasa la cena o reunión me siento mal porque en mi cabeza me
autocensuro, y me pregunto cómo me he comportado, y a veces acabo llorando.

2. La presión por reunirte con amigos, familiares y sentirte contento, feliz y con
ánimos de diversión ¿contribuye a generar situaciones negativas o un malestar
ocasional?

Sí, la presión es una de las causas que más me provoca ansiedad. En las
reuniones sociales es como si quisiera hacer lo contrario que hacen los demás.
Me sucede que las emociones no las puedo gestionar bien y prefiero irme a la
habitación para  estar solo.

3. Cuando tienes que estar con algún familiar que no soportas, ¿las cenas de
Nochebuena o Nochevieja pueden llegar a convertirse en un ring?

No, no tiene por qué convertirse en un ring de boxeo. Normalmente mi
personalidad es introvertida, entonces me trago todo lo que me puedan decir y
las bromas que me puedan gastar.

La verdad es que me siento incomodo y trato de ocultar mis emociones o
disimular mis carencias o debilidades por la ansiedad.

4. ¿Por qué existen determinados comportamientos que no toleramos en la
familia, pero sin embargo, parece que sí los aguantamos con los amigos?

Pienso que es por tener demasiada confianza con la familia. (Es lo que se dice,
que donde hay confianza da asco).
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Esa confianza que genera la familia nos quita la careta, nos descubre nuestra
ansiedad por fobia y nos sentimos mal.

Sin embargo, con algunos amigos, no tenemos tanta confianza, no nos
descubrimos y  estamos más protegidos para que no se sepa nuestro miedo.

Por lo tanto, nos crea una libertad, dentro de la implicación social mucho más
liviana.

5. Generalmente tendemos a buscar lo que nos diferencia, pero no lo que nos une.
¿Por qué actuamos de esa manera?

Pienso que es porque cada uno tiene su carácter. Podemos encontrar a muchas
personas que se parezcan fisiológicamente, pero que nos parezcamos en
carácter, en personalidad no somos igual ninguna.

Cada persona es un mundo, somos muy diferentes todos y todas, por lo que
esas diferencias provocan pasar por alto lo importante, lo que  nos une.

El fin común, lo que se dice de “uno por el otro, la casa sin barrer”, ¿por qué
actuamos de esa manera? porque somos humanos, tenemos sentimientos y
emociones, y eso nos hace inestables.

No nos damos cuenta del problema real para unirnos y solucionar nuestros
problemas.

SOCIA NÚMERO DOS

1. ¿Te genera ansiedad reunirte en Navidades con familiares incómodos y
amistades con ganas de mucha juerga?

Cada año que pasa, me genera más ansiedad. Reunirme con ciertos parientes
que no les soporto me hace encontrarme fatal y no hablar nada, porque la
fobia que padezco me produce inferioridad.

2. La presión por reunirte con amigos, familiares, y sentirte contenta, feliz y con
ánimos de diversión ¿contribuyen a generar situaciones negativas o un
malestar ocasional?

Sí, me sucede con mucha frecuencia. La gente finge que es muy feliz, y al final
terminan hablando de los muchos problemas que tienen.

3. Cuando tienes que estar con algún familiar que no soportas, ¿la cena de
Nochebuena o Nochevieja puede llegar a convertirse en un ring?

Hace años tenía algunos familiares que discutían mucho. Ahora mismo he
advertido que si hay jaleos, no voy a ninguna comida o cena familiar.
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4. ¿Por qué existen determinados comportamientos que no toleramos en la
familia, pero sin embargo, parece que sí los aguantamos con los amigos?

Porque de puertas adentro tenemos una personalidad. Algunos, parecen el lobo
feroz. Sin embargo, en la calle, todos y todas, parecemos más mansos.

5. Generalmente tendemos a buscar lo que nos diferencia, pero no lo que nos une.
¿Por qué actuamos de esa manera?

Porque al ser humano le resulta mucho más fácil hablar de los defectos de los
demás que de sus propios defectos.

SOCIO NÚMERO TRES

1. ¿Te genera ansiedad reunirte en Navidades con familiares incómodos y
amistades con ganas de mucha juerga?

Pues sí, las reuniones navideñas me generan ansiedad y malestar.

2. La presión por reunirte con amigos, familiares, y sentirte contenta, feliz y con
ánimos de diversión ¿contribuyen a generar situaciones negativas o un
malestar ocasional?

Sí, me deprime mucho.

3. Cuando tienes que estar con algún familiar que no soportas, ¿la cena de
Nochebuena o Nochevieja puede llegar a convertirse en un ring?

No me reúno con familiares que no soporto, los he "tachado".

4. ¿Por qué existen determinados comportamientos que no toleramos en la
familia, pero sin embargo, parece que sí los aguantamos con los amigos?

Supongo que porque los amigos los elegimos, mientras que la familia nos viene
impuesta.

5. Generalmente tendemos a buscar lo que nos diferencia, pero no lo que nos une.
¿Por qué actuamos de esa manera?

Por intolerancia quizás.

AGRADECEMOS LA COLABORACIÓN A NUESTROS SOCIOS Y SOCIAS.
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HISTORIAS PARA CONTAR
a

Y OTRA MÁS
Eunice

Y otra más y otra más.

¿Te has cansado? Pues otra más.

Sé que te sientes mal. Tantas pruebas, de esas que dan ahí donde más duele.

Y ahí te quedas, rot@, agotad@, aprendiendo a vivir con lo que ha pasado y te quieres
recomponer, y no sabes ni cómo ni cuánto te costará reunir cada trocito rasgado,
roto, golpeado de tu esencia.

Te asustas porque ya estabas tratando de sanar y otra más...

Llora, patalea, enfádate, tienes derecho a no poder más.

Saca, expresa, confía.

Te estás sanando con cada lágrima, con cada dolor de pecho, con cada noche sin
dormir.

Saldrás más bonit@, más grande, más fuerte por haber pasado otra más y otra más.

Tus cicatrices dibujan un mapa de experiencias que embellecen tu esencia y esa
esencia se hace ver, se siente, se huele como perfume.

Que bonit@ te estás haciendo, qué valiente eres a pesar de una más y de otra más.
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