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ACTUALIDAD AMTAES
Por Judith Vela

★Nueva hoja informativa

AMTAES elabora una nueva hoja informativa para llamar la atención sobre los trastornos de
ansiedad y, al tiempo, disponer de una herramienta no virtual para mostrar la ayuda que puede
ofrecer nuestra asociación.

Se trata de que los socios la impriman y la coloquen en lugares donde podría interesar, así
como entregar a personas de nuestro entorno que creamos les pueda interesar.

Descargar aqui

★ Información de AMTAES a medios de comunicación.
Se envía información sobre AMTAES a diversos medios de comunicación de ámbito nacional,
autonómico y provincial, con la petición de que lo publiquen para hacerlo llegar a sus lectores,
ofreciéndoles nuestra ayuda ante el mal funcionamiento de la salud mental pública.

De momento nos pública el Día digital de Castilla-La Mancha. Seguiremos enviando cartas, si
ya no para publicar, que es bastante difícil, para darnos a conocer.

Leer aquí
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★NOTICIAS EXTERNAS DE INTERÉS PARA LOS SOCIOS
Alicia, madre de una adolescente en riesgo de suicidio: «A mi hija de 16 años el psiquiatra solo
la puede ver 15 minutos cada siete meses»

Leer aqui

Conceden una incapacidad permanente a una mujer con miedo a salir de casa

Leer aquí

Pasos a seguir para pedir una baja laboral por incapacidad temporal por ansiedad

Leer aquí
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POETAS, RAPSODAS Y ANSIEDAD
Por María Vega

A través de diferentes 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 y procesos evolutivos.

MANANTIALES DE ANSIEDAD

Tu rostro se transforma
en manantiales de ansiedad
cuando te invade el miedo.

Ríos de lágrimas ansiosas, desbordadas
de desmayos involuntarios.

Finas gotas de ansiedad,
que llenan esa inmensa copa

rebosante de la bebida del olvido.

La ansiedad esculpe su imagen
en la tierra con gotas

que arrastran hojas y las llevan
hacia el abismo ansioso.

No nos asustemos cuando caigamos
en las profundidades de la vida.

Necesitamos cambiar la ansiedad
por cascadas serenas,

y la soledad por apacible ternura.
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EL HUMOR CONTRA EL TEMOR
Invitamos a los socios y socias a que enviéis vuestros chistes utilizando como siempre el correo de la revista:
boletinamtaes@gmail.com

Sonreír libera dopamina, endorfinas y serotonina, lo que relaja el cuerpo, reduce el ritmo cardíaco y
disminuye la tensión arterial.
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Viñeta de nuestra compañera Nana Okashii
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DESDE MI BUTACA DE CINE
Por María Vega

Esta 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.

UNA MENTE MARAVILLOSA

Año 2001
DIRECCIÓN:  Ron Howard
Ganadora de cuatro Oscars

Una mente maravillosa es una película del año 2001 dirigida por Ron Howard y protagonizada por
Russell Crowe —como el personaje principal— junto a Ed Harris, Jennifer Connelly, Paul Bettany y
Christopher Plummer en los papeles secundarios.

La película, basada en la novela homónima de
Sylvia Nasar que fue candidata al Premio
Pulitzer en 1998, cuenta la vida de John
Forbes Nash, ganador del Premio Nobel de
Economía en 1994.

La he visto en dos ocasiones y me sigue
pareciendo muy sorprendente por el problema
mental tan fuerte que padece el personaje:
esquizofrenia paranoide. Afectado también
por fuertes ataques de ansiedad, estrés y una
angustia fuera de lo común.

Esta oscarizada película sobre la vida de John
Forbes, un matemático con esquizofrenia, es
extraordinariamente preciosa.

El director y el guionista nos transportan a
través de Russell Crowe a la mente de un
genio cuya vocación era ser matemático y ser
el mejor. La obra nos adentra en una reflexión
sobre los sueños y el destino de John.

Cualquiera de nosotros puede identificarse
con el personaje que transmite muchísimas
emociones.
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LOGROS Y SUPERACIÓN, ADEMÁS DE COSAS
INTERESANTES Y POSITIVAS

Por Judith Vela

En esta sección incluimos los logros de los socios, pensamientos y emociones positivas, tanto lo que
explicáis en “Área Socios”, como lo que nos queráis hacer llegar al correo de la revista.

Y EN GENERAL, COSAS COMPARTIDAS POR SOCIOS que han interesado atendiendo a sus “likes”.

BEAU TIENE MIEDO, una fascinante mirada al trastorno de ansiedad

Leer aquí
Ver trailer aquí

EL SÍNDROME DE ‘LA NIÑA BUENA’, una conducta que encanta a los padres pero que es muy
perjudicial para los hijos

Leer aquí
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https://www.vertigopolitico.com/cultura/notas/beau-tiene-miedo-una-fascinante-mirada-al-trastorno-ansiedad
https://www.justwatch.com/es/pelicula/beau-tiene-miedo
https://www.hola.com/padres/20230413344649/sindrome-nina-buena-que-es/
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RESPIRACIÓN DEL BOSTEZO, una forma de calmar la ansiedad y enfriar el cerebro

Leer aquí

Tips para aprender a poner límites y disminuir la ansiedad

Leer aquí

“MI MENTE, MI MUNDO", la novela que refleja que la salud mental sigue siendo una asignatura
pendiente

Leer aquí

Muchas verdades en pocos minutos

Ver video aquí
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https://tn.com.ar/salud/bienestar/2023/04/11/respiracion-del-bostezo-una-forma-de-calmar-la-ansiedad-y-enfriar-el-cerebro/
https://www.parati.com.ar/brandedcontent/salud-mental-los-tips-de-laura-teplitzky-para-aprender-a-poner-limites-y-disminuir-la-ansiedad/
https://diarioenfermero.es/mi-mente-mi-mundo-novela-refleja-salud-mental-asignatura-pendiente/
https://amtaes.org/wp-content/uploads/2023/05/330372436_774074660778095_8032936153300630537_n.mp4
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La tristeza no es mala, solo está mal vista

Leer aquí

Aerosmith - amazing (subtitulada en español)

Escuchar aquí

Los cuerpos de las personas con trastornos de salud mental son biológicamente más viejos que su
edad real.

Leer aquí
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Claves para construir una autoestima fortalecida

Frase del día que me he encontrado por redes:
No puedes cambiar el viento; pero puedes ajustar las velas.

➢ El jueves fui a una charla que daba un colega
en un bar pequeñajo y ruidoso (léase muy agobiante).
Estoy en una época malísima, pero aguanté el rato de
la charla, la tertulia posterior y un ratillo más con los
colegas. Después dijeron de ir a cenar y me volví a
casa porque estaba física y mentalmente agotada,
pero creo que lo llevé con bastante dignidad.

➢ He hecho 2 quedadas en grupos diferentes y he
estrechado lazos con alguien para volver a quedar.

➢ Ayer hice media hora de bici y hoy aún me
siento absurdamente orgullosa de ello (quizá porque
llevaba meses sin tocarla).

➢ Ayer fui sola a la farmacia.
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AQUÍ HABLAMOS NOSOTROS
Por Judith Vela

No todo es positivo, de hecho, sufrimos y no hay que ocultarlo. Aquí estarán nuestras experiencias,
emociones, dudas y preguntas. Nosotros somos los protagonistas.

● Salgo de terapia y hoy se ha abierto un melón que me gustaría compartir y recibir feedback.

Comentarios aquí

● ¿En qué os ayuda Amtaes? ¿Por qué estáis aquí? ¿Creéis que es una buena herramienta
junto a nuestros psicólogos, etc? ¿En qué creéis que es más útil?

Comentarios aquí

● ¿Os pasa que por la tarde, aunque no hayáis hecho nada ni tengáis motivos para estar
cansados, lo estáis?

Comentarios aquí

● ¿Cómo crees que te podrían ayudar con tu problema familiares o allegados ?

Comentarios aquí

● Sobre el suicidio

Ver video y leer comentarios aquí

● ¿Alguien sabe si hay algún tipo de prestación o subsidio para personas que no han cotizado
y que no perciben ingresos? Porque yo no tengo nada cotizado ni ingresos, y tengo
agorafobia entre otras maravillas… Gracias

Comentarios aquí

12

https://amtaes.org/2023/05/salgo-de-terapia-y-hoy-se-ha-abierto-un-melon-que-me-gustaria-compartir/
https://amtaes.org/2023/05/en-que-os-ayuda-amtaes-por-que-estais-aqui-creeis-que-es-una-buena-herramienta-junto-a-nuestros-psicologos-en-que-creeis-que-es-mas-util/
https://amtaes.org/2023/05/os-pasa-que-por-la-tarde-aunque-no-hayais-hecho-nada-ni-tengais-motivos-de-estar-cansados-lo-estais/
https://amtaes.org/2023/05/como-crees-que-te-podrian-ayudar-con-tu-problema-familiares-o-allegados/
https://amtaes.org/2023/05/sobre-el-suicidio/
https://amtaes.org/2023/05/alguien-sabe-si-hay-algun-tipo-de-prestacion-o-subsidio-para-personas-que-no-han-cotizado-y-que-no-perciben-ingresos/
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ANSIEDAD, ESTRÉS Y VIDA LABORAL,
UN SUFRIMIENTO SILENCIOSO

Por María Vega

Si no estamos bien psicológicamente, resulta muy difícil dar lo mejor de nosotros mismos. Porque
las experiencias continuadas de fracaso sumen a las personas en un túnel donde no siempre se ve
la luz. De ahí que en estos casos no valgan las fórmulas mágicas: lo que cuenta es recibir ayuda
profesional y especializada.

Todos somos competentes, todos somos válidos y
merecedores no sólo de un empleo, sino de un buen
empleo. 

La esfera laboral es una de las más relevantes en la
vida de las personas. De hecho, lo habitual es dedicar
una media de ocho horas al trabajo. Es decir,
aproximadamente trabajaremos un tercio de nuestras
vidas.

Los empleados pueden desarrollar problemas de salud
psicológica como consecuencia de multitud de
sucesos (por ejemplo, eventos traumáticos, rupturas
de pareja, dificultades económicas y otros). Sería
lógico pensar que estas situaciones distan de ser
estancos. En otras palabras, se transmiten y tienen el
potencial de intoxicar áreas importantes de la vida
como la laboral, pero también la interpersonal, la
académica o la familiar.

PROBLEMAS DE SALUD MENTAL EN LA ESFERA LABORAL

Los problemas de salud mental en el lugar de trabajo varían desde trastornos de ansiedad y
depresión hasta trastornos de estrés postraumático y adicciones. Según una revisión sistemática
de la literatura, publicada en la revista Occupational Medicine, los trastornos de ansiedad y
depresión son las patologías mentales más comunes en el lugar de trabajo (Garety et al., 2017).

Los trastornos de ansiedad pueden manifestarse en síntomas como palpitaciones, sudoración y
pensamientos obsesivos; mientras que los depresivos causan sentimientos de tristeza,
desesperanza y falta de energía.

Según un estudio publicado en la revista Journal of Occupational Health Psychology, estos
problemas tendrían un impacto significativo en la productividad y el bienestar emocional de los
empleados. Además las adicciones también son calificadas como una patología de salud mental en
el lugar de trabajo.
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EL ESTRÉS: ASEDIO A LA ESFERA LABORAL

Aunque una gran proporción de empleados muestra un optimismo manifiesto en lo que a
bienestar psicológico se refiere, otros se encuentran en mitad de una extraordinaria lucha por la
salud. El informe People at Work 2022: A Global Workforce View dice que uno de cada tres
empleados reporta que su salud mental se ve enormemente deteriorada desde el
2020 (Richardson, 2022).

La manera en la que impactan los problemas psicológicos de los trabajadores en la esfera laboral
está bajo estudio. Como consecuencia directa de la pandemia, los empleados reportan mayor
estrés, que se refleja año tras año en los reportes de rendimiento. Este último está a la baja,
producto de una salud mental deteriorada.

Los factores habitualmente relacionados con el hecho de que los empleados se sientan
satisfechos (como el salario o los tiempos de descanso) están cambiando.

Ahora se debe tener en cuenta un abanico más amplio de elementos que promueven la
satisfacción laboral, así como la seguridad en el trabajo. Hablamos de lograr el equilibrio entre el
trabajo y la vida personal, pero también de dar sentido y cumplimiento a los valores con los que
nace y se desarrolla una empresa (Richardson, 2022).

Se está produciendo una transformación en la naturaleza del trabajo, que debe tenerse en cuenta
por los empresarios. Los empleados dejan de apostar por las relaciones transaccionales, es decir,
una remuneración concreta por un trabajo particular. Y es que ellos quieren ir más allá y
encontrarse «seguros» en su ámbito laboral, así como más satisfechos en lo personal.

SEGURIDAD EN EL TRABAJO

Como hemos visto, fruto del impacto de los problemas de salud mental en la esfera laboral
(consecuencia de la pandemia), las personas buscan «trabajos seguros» y los definen como
‘puestos en los que, además de proteger su salud, se promueva su bienestar y se propicien
situaciones para disfrutar del tiempo con la familia’.

También incluyen que los valores de las grandes organizaciones sean acordes con los del
trabajador. Para los empleados de hoy es importante disfrutar con las tareas que la empresa les
proporciona.
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NUESTROS SOCIOS Y SOCIAS NOS TRANSMITEN SUS IMPRESIONES AL
RESPECTO:

SOCIO NÚMERO UNO:

1. ¿Has trabajado de continuo sin estar bien psicológicamente y con trastornos de ansiedad?

He trabajado durante muchos años sin estar bien a nivel psicológico, con ansiedad social y
enfermedades psicosomáticas derivadas de la relación laboral.

2. ¿Tus problemas laborales te han afectado seriamente en tu vida familiar y personal?

Me han afectado más a nivel personal porque me lo he comido todo yo solo, sin contárselo a mi
familia, sobre todo, para no preocupar a mis padres cuando vivían conmigo.

3. ¿Qué pautas deben de seguir los responsables de una empresa para evitar serios problemas de
salud mental entre los trabajadores?

Deben tener en cuenta al trabajador como persona y no como un objeto de producción.

4. ¿Prefieres teletrabajar o el trabajo presencial?

Yo preferiría el trabajo presencial, siempre y cuando no afecte gravemente a mi salud mental. El
teletrabajo sería el último recurso porque impide la sociabilidad y creo que, a la larga, no sería
beneficioso para las personas que padecemos ansiedad social.

SOCIO NÚMERO DOS:

1. ¿Has trabajado de continuo sin estar bien psicológicamente y con trastornos de ansiedad?

Sí que he trabajado en esas circunstancias, de hecho prácticamente siempre he trabajado así. Y
en mi caso lo he pasado francamente mal en más de una ocasión.

2. ¿Tus problemas laborales te han afectado seriamente en tu vida familiar y personal?

Desde luego, tanto con mis padres y hermana como con mi esposa, que entienden un poco mis
circunstancias. Pero que aún así no les resulta fácil de llevar, ni para ellos ni para mí.

3. ¿Qué pautas deben de seguir los responsables de una empresa para evitar serios problemas de
salud mental entre los trabajadores?

Que tuviesen en cuenta que el bienestar psíquico de los trabajadores contribuye también a los
buenos resultados de la empresa.

4. ¿Prefieres teletrabajar o el trabajo presencial?

Me atrae mucho el teletrabajo, por el hecho de que no tengo que relacionarme tanto y por
poder tener más libertad de movimientos y quizá de horarios.

AGRADECEMOS MUCHO LA COLABORACIÓN DE NUESTROS SOCIOS Y SOCIAS.
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LIBROS
Por Marisol

TRES SEGUNDOS (Anders Roslund y Börge Hellström)

Cuando las preocupaciones de la vida cotidiana nos
agobian, es ideal sumergirnos en la lectura de uno
de esos libros trepidantes que te tienen con el
alma en vilo. Desconectas de tus problemas para
sufrir con los del protagonista del libro.

Anders Roslund y Börge Hellström son para mí de
lo mejorcito que hay en novela negra nórdica, en
este caso sueca. Anders Roslund es periodista y
Börge Hellström es un exconvicto dedicado hoy en
día a ayudar a otros exconvictos para que se
puedan reinsertar exitosamente en la sociedad.
Juntos hacen libros bien escritos, llenos de tensión
narrativa, buenos personajes y tramas bien hiladas.

En “Tres segundos”, el protagonista, Piet Ho�man,
lleva una aparente vida normal. Pero en realidad
trabaja secretamente para la policía como
infiltrado en una red mafiosa polaca que introduce
drogas en Escandinavia. Sólo una persona, su
contacto, conoce su auténtica identidad, la que
esconde el nombre clave “Paula”.

Un día, la red mafiosa en la que está infiltrado
decide que ha de pasar una temporada en una
cárcel de alta seguridad para eliminar a las
personas que controlan dentro el comercio de
drogas y sustituirlas. Y la policía usará a Piet
Ho�man para desarticular esa red mafiosa desde dentro de la cárcel. Para ello se fabricará para él
una historia falsa que le presente como un delincuente muy peligroso a fin de ganarse el respeto
cuando esté dentro.

Pero una vez dentro, estará solo. Si se descubre que trabaja para la policía, su vida no valdrá nada.
No tendrá ayuda de nadie. Aparentemente, la operación empieza bien. Con “libros y tulipanes”
introducirá la droga en la cárcel para comerciar con ella.

Pero hay algo con lo que no se ha contado. El comisario Ewert Grens obsesionado por averiguar
qué pasó en una escena del crimen que investiga, donde un informante policial perdió la vida,
quiere averiguar quién fue la persona que dio el aviso a la policía y tras mucho trabajo da con el
nombre de Ho�man. Enterado de que es un “peligroso criminal” y que está en la cárcel, decide ir a
visitarlo sin ni siquiera imaginar que está a punto de echar abajo una operación secreta en la que
autoridades de primer nivel están implicadas.
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Hay que evitar a toda costa que ese policía siga investigando y que contacte con Ho�man, pues
eso podría dar al traste con la operación. Claro que para personas sin escrúpulos como las
personas que la han diseñado en riguroso secreto bien podría arreglarse todo, “quemando” a Paula
y lavándose las manos.

No quiero explicar más, para no quitar emoción. A partir de este momento, la novela se vuelve
frenética y sufrimos por la suerte del protagonista, cuya vida o muerte se decidirá en 3 segundos
exactos. El final es redondo. La novela es perfecta de principio a fin.

COLABORACIONES
En esta sección podéis enviarnos al correo boletinamtaes@gmail.com cualquier texto que creáis pueda
interesar a los socios

CAOS
Por José Manuel Pérez

Como huracán, pasaste por mi interior
arrasando todo lo que encontraste a tu paso.
Quizás los cimientos no eran tan robustos
o puede ser que no estarían diseñados para resistir una fuerza tan extrema.

Es hora de recoger, ordenar y limpiar...
todo es un caos, es muy difícil seleccionar
lo que todavía puede ser útil.

Lo más probable es que solamente el tiempo pueda poner orden,
únicamente la mirada hacia delante me indicará la salida.
Debo reforzar mi corazón y mi alma
Tengo que estar preparado, porque la vida está llena de tempestades.

Ahora sé lo que es el desastre.
Estaba avisado, algo presentía,
pero todo sucedió tan rápido
que no fui capaz de refugiarme.

Del desastre aprovecharé los restos
y reforzaré los cimientos con tesón
porque sé que volverá a pasar,
pero el haberlo superado me dará la confianza suficiente
para seguir reconstruyéndome...
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HISTORIAS PARA CONTAR

LA PIEDRA EMOTIVA
Por Norman Castaway

A veces, en momentos puntuales, me descubro con el pecho convertido en un ripio: un conjunto
de órganos, huesos y músculos pétreos que respira maquinalmente y no siente nada. Como si no
me fuera alcanzable hacerlo… eso… sentir… En esos momentos se podría morir el mundo frente a
mis ojos y yo permanecería imperturbable.

Pero no siempre es así; esos momentos son los menos… Ojalá fueran los más. Ojalá mi corazón
fuera el del asesino impávido, el del matarife que electrocuta a las reses sin la menor alteración
en su pulso.

No sentir nada es simplemente un artificio de subsistencia; como cuando tu cuerpo mutilado tras
un accidente no siente el dolor de las heridas producidas. Es un estado de shock. Un truco de la
mente para permanecer cuerdo y no derrumbarse como una casa ruinosa roída por la termita.

Llegado a ese punto de insensibilidad, soy consciente de que no ha sido gratuito, pues antes de no
sentir se ha sentido mucho, se ha reído y llorado mucho, se ha recibido acoso y derribo…

No obstante, el escudo de piedra no es una muralla impenetrable: está construido con cemento
efímero. Su naturaleza está hecha de tiempo y es por eso proclive a la finitud, o a alternarse con
períodos de sensibilidad extrema en los que puede incluso peligrar la vida.

La insensibilidad, al menos, es un buen ungüento para la piel: la risa o el llanto producen arrugas.
La falta de sentimientos solo te arruga por dentro; es una úlcera callada, latente e indolora en
medio de tu alma; es la cuenta atrás del explosivo oculto… ese que no se percibe hasta que
estalla...
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