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ACTUALIDAD AMTAES

Por Judith Vela

% Subvencion concedida por el Ayuntamiento de Madrid

Con el objetivo de ofrecer ayuda psicolégica a personas
residentes en Madrid, se solicitd al Ayuntamiento financiacion

b
a través de convocatoria publica de Subvenciones de W

Fomento del Asociacionismo 2023. %
Nuestra asociacion fue subvencionada para la realizacion de
talleres gratuitos que consistiran en el desarrollo del
programa “Gestionando nuestras emociones” dirigidos por el
psicologo Dr. Ismael Dorado Urbistondo, miembro de la Junta
Directiva de la Sociedad Espafiola de Estudios de Ansiedad y
Estrés.

Después del envio de la convocatoria, hemos realizado la

seleccion de las 25 personas participantes, todas ellas MAD RI D
pertenecientes a AMTAES y residentes en el municipio de

Madrid.

Los talleres dieron comienzo el 3 de octubre y se prolongaran durante los meses de octubre y
noviembre. Se ha creado una Comision que hara el seguimiento de los talleres y la evaluacion
final de los mismos.

Nos alegramos mucho de poder ofrecer esta ayuda, la cual ha sido posible gracias al esfuerzo
colectivo de la Junta Directiva de AMTAES y miembros del GAM-MADRID.

% Participacion en programa de Radio 5 de RTVE

El Trastorno de Ansiedad Generalizada es un gran E] Trastgrngﬁs
desconocido. Gracias a nuestros socios Raquel Lou Salvador y de Aﬂ iedad"

Josema Lorente por su valentia y por contribuir con sus
testimonios a dar a conocer este problema. en el programa Ge ada,
“Hablamos de Salud Mental” de Radio 5 de RNE.

desCamo0IeO
Escuchar aqui y eStlgma

©)



https://www.rtve.es/play/audios/salud-mental/1807-hablamos-salud-mentl-35603237-2023-07-18t20-11-24000/6937359/?fbclid=IwAR0kDWORNenM38raV3-95vJBIgqYgKmVBQJsbgKSxY8sloBlTw3EA_w4Qx8
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% Creacion cuenta de Tik-Tok

Por iniciativa de una de nuestras socias, AMTAES se actualiza y se crea la cuenta @amtaes
en Tik-Tok para divulgar los trastornos de ansiedad y dar a conocer a la asociacion. Se
suma asi a nuestra presencia en X (Twitter), Facebook, Telegram, Instagram y YouTube.

Las personas de la asociacion que quieran colaborar para editar videos cortos, deben
ponerse en contacto con la administradora de la cuenta mediante el correo de la
asociacion.

También se pide colaboracién a los usuarios de
esta red social, dando seguimiento a la cuenta
@amtaes y editando videos cortos en donde se
hable de los trastornos de ansiedad, con las
etiquetas #saludmental #ansiedad

% Informacion en Infobae sobre los grupos de ayuda mutua

Aportamos nuestra vision de los Grupos de Ayuda Mutua:
“La Asociacion Espanola de Ayuda Mutua para la fobia social
y trastornos de ansiedad ayuda a las personas a través de
los grupos de apoyo entre iguales”

Leer agui

% Difusion en la Voz de Galicia

AMTAES se da a conocer en Galicia mediante una

e % breve nota en La Voz de Galicia: “Queremos dar
&a mz ae @a[’ltla visibilidad al problema real y silencioso de los
que sufrimos trastornos de ansiedad”.
Leer aqui

% Novedades en AMTAES

Te anunciamos una nueva propuesta que se ha puesto en marcha hace algunas semanas.

Se trata de reuniones online semanales bajo el titulo: “Adiés al miedo; hablemos de nosotr@s"
con muchos temas a tratar sobre trastornos de ansiedad, terapias, asi como nuestras
experiencias personales.


https://www.infobae.com/espana/2023/09/11/asi-surgieron-los-grupos-para-personas-con-fobia-social-queriamos-que-se-fortalecieran-mediante-la-ayuda-mutua-entre-iguales/?fbclid=IwAR3jDir4FvhBZvaSTGzDaMYYKbEjHMNJIJXTYJFErFBTOFxzolYvtbVskZQ
https://www.lavozdegalicia.es/noticia/opinion/2023/09/27/queremos-dar-visibilidad-problema-real-silencioso-sufrimos-trastornos-ansiedad/00031695832204857504524.htm?fbclid=IwAR1-cKJW7DS9f-oVRgLN5t5VlfYtYNDvit5C5MDUmTkDORX5HrZjXBOBO2o
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%1 de octubre: dia de la fobia social

Esta fecha es un dia sefialado en el calendario Amtaes
de nuestra asociacién para dar visibilidad a uno
de los trastornos mas invisibles en la sociedad. 1 de octubre de 2023

Para ello, hablamos del problema en las redes

Z:c:\e:\;?Aé;mitimos un breve comunicado oficial # nia I] e I_a Fo n i aso cia I

Leer comunicado aqui

%10 de octubre: dia mundial de la Salud Mental

Este ano 2023 el lema de la OMS es: LA SALUD
MENTAL ES UN DERECHO HUMANO UNIVERSAL

Como cada afio AMTAES participa en esta
campafia mundial sobre la Salud Mental pidiendo
colaboracién a todos los socios y socias, para
que propongan frases relacionadas con el lema
de la campafa, asi como sobre los trastornos de
ansiedad y su deficiente atencion psicoldgica en
Espafa.

También cada persona individualmente puede
colaborar durante la semana del 9 al 15 de
octubre haciendo comentarios y seguimiento en
las redes sociales afadiendo la etiqueta:
#DiaMundialDeLaSaludMental

Ademas, como en otros afios, nuestra asociacion
difundird un comunicado de adhesion en este dia
reivindicativo a través de su pagina web.

Leer comunicado aqui



https://amtaes.org/2023/10/dia-de-la-fobia-social-2023/
https://amtaes.org/2023/10/dia-mundial-de-la-salud-mental-2023/
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POETAS, RAPSODAS Y ANSIEDAD

Por Maria Vega

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

CENTINELAS Y MENDIGOS DE LA ANSIEDAD
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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

PRIMER
MANDAMIENTO DE
UN ANSIOSO:

“Tomen un circulo, acaricienlo, y se hard g

un circulo vicioso.” Te preocuparés por todas las cosas

Eugene lonesco, La cantante calva 48

URIGUPCIGE
cientificosina
halladereRgen

dellaktimidez
Lo podliemn
habegencontiadorantesy
escondidelentie
etiosidosigeness

sImpaticos

-Si, tengo

La ansiedad hace que el sistema simpatico se
disparey el cuerpo entre en alerta
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Viheta de nuestra companera Nana Okashii

Idea original: Rosalba.

Vengo a que me recete
unas pastillitas de esas,
porque verd... iNo me da
la vida...! jTengo mucha
ansiedad!

Es duro tener tantas
propiedades, jpero yo quiero
vivir la vida al maximo! Por eso me
marcho mafiana de viaje espiritual

= a la India... ;Me
s

= permite...?
IRE <

G =

N,

Jn N

=N

..una selfie para mis redes sociales
con el hashtag #ansiedad? jMorritooos!

AA'23

AAAA
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DESDE MI BUTACA DE CINE

Por Maria Vega

Esta seccidon de cine es una parte cultural mas de nuestra revista.Tenemos peliculas realmente apasionantes
y algunas de ellas con mucho contenido de caracter psicoldgico.

MI SOLEDAD TIENE ALAS

Ano 2023
DIRECTOR: Mario Casas

Protagonistas: Oscar Casas, Candela Gonzalez, Farid Bechara,
Fracisco Boira, Gerad Oms y Marta Bayarri

Actualmente en cartelera, la vi la semana ‘
pasada. Mario Casas dirige a su hermano - GONZALEZ
Oscar Casas.

La tematica se centra en los malos tratos
hacia un joven por parte de su padre. Los
espectadores vamos viendo el proceso de
deterioro del joven y como su vida se llena de

angustia, rabia, ira y trastornos de ansiedad.

En un barrio a las afueras de Barcelona, Dan
(Oscar Casas) y sus dos amigos: Vio (Candela
Gonzalez) y Reno (Farid Bechara), viven sin
]

pensar en el futuro, entre fiestas, peleas y
robando en joyerias.

Detras de su apariencia de pequeio
delincuente, Dan esconde un artista con
talento, y una sensibilidad distinta al mundo
que le rodea.

La reaparicion de su padre, tras salir de la b , . ey
carcel, despierta los viejos demonios de Dan, : | SOLOEN CINES
quien acaba sumergiéndose en una espiral de Wi B
violencia que le obliga a huir y pone a prueba Nasriono ey, WHis il e
la amistad entre el protagonista y sus dos —————
amigos.
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LOGROS Y SUPERACION, ADEMAS DE COSAS
INTERESANTES Y POSITIVAS

Por Judith Vela

En esta seccion incluimos los logros de los socios, pensamientos y emociones positivas, tanto lo que
explicais en “Area Socios”, como lo que nos querais hacer llegar al correo de la revista.

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

TOP 10 DEL VERANO

En primer lugar, con 15 likes

La terapia EMDR podria ser Gtil para tratar los traumas y la ansiedad

Y 74 QPEG
Leer agui ﬁ

Tercero - 14 likes

Segundo - 15 likes

= Esto es vivir con fobia social: Mi vida con ella
£ 7cosas queno 7
|| tienen nada de malo [
Decir no, Irnos de
cuando no donde no nos
queremos. It aprecian. ¢
_ Ser ﬁ m Cambiar de
deerentfa a . opini6n al
los demas. - equivocarnos.
“f
. " Pedir ayuda.
Dejar una
relacion que
no funciona. ﬁ )
- : Leer aqui
Q‘ "’\ -

ViarialVe
e
e ST AS


https://eldiario.com/2023/07/18/terapia-emdr-podria-ser-util-para-traumas-y-ansiedad/amp/?fbclid=IwAR0UNFLN9Ns0PKDO0IlZkt04ncK8bjwZfzIU-NxoFMNH8VGHMc-BMwyPiC8
https://fobbisoc.blogspot.com/2016/03/esto-es-vivir-con-fobia-social-mi-vida.html?m=0&fbclid=IwAR1jBe-JyJ-8yWKiaVr_DUIRy7fIXAenCCb6oTlvTy09J2VQyTWW_teFj6M
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Cuarto - 14 likes Quinto . 14 likes

“Lo gracioso es que,

cuando ya no permites |
/)i que te falten al respeto, e o

R _AdogsTwh No s
' S “qu A GUSTARLE
AToDo EL WMuNDo”.
? AGTOESTWA ES:
“NO ASA NADA §1 No (€
GuSto AtoDo EL WmuNDo”.

Sexto -13 likes Séptimo - 13 likes

La terapia del humor puede disminuir los sintomas
de depresion y ansiedad La mas 8rande erce]

es Vivir siempre con el miedo

del “qué dirin...”

Leer aqui

Octavo- 12 likes

Enrique Iglesias no fue a la boda de su hermana porque tiene fobia social

Leer aqui



https://www.adamedtv.com/depresion/la-terapia-del-humor-puede-disminuir-los-sintomas-de-depresion-y-ansiedad/?fbclid=IwAR2cCku7EOzQLfv2vrW6qMmVDLQ0bSnNYieD10yTfznXG8uogv_KBhZAB3E
https://www.lanacion.com.py/lnpop/2023/07/11/enrique-iglesias-no-fue-a-la-boda-de-su-hermana-porque-tiene-fobia-social/?fbclid=IwAR1rdHh7i7boza9PWSifumOuNdZ9ig_kd1MJZondSESEW0m6sWHo0z71BgU
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Noveno - 11 likes Décimo - 11 likes
¢Existe relacion entre la ansiedad y el cansancio? Trabajar con fobia social

Leer agui Leer agui

GRANDLS

> Hace semanas que no tengo un ataque de ansiedad.

> Exponerme en el grupo: participar en los talleres de AMTAES de forma activa, participar en
las publicaciones que hacen mis compaferos en el Facebook y atreverme a quedar con mi
GAM este sdbado pasado.

> 126 audios enviados dentro del grupo El Sur en los ultimos 5 dias. La base de este grupo son
los audios que todos los miembros se envian mutuamente a su chat particular.. El chat de
Sur estd para hacerlo posible. Esta es la linea de actuacidon y no es modificable. Cada 14 dias
habrd una reunién online para valorar.

11


https://lamenteesmaravillosa.com/existe-relacion-entre-la-ansiedad-y-el-cansancio/?fbclid=IwAR10q1ay4TPG-qejHcU3cWW5nIGNJFNMhEMYivrwvxlBVsuwz3UiCuxusVE
https://fobbisoc.blogspot.com/2015/09/trabajar-con-fobia-social.html?m=0&fbclid=IwAR0jnoeoY37Fts7y7c4PNJM67Ftz8ozq3-tinLqdfL6ODhN-M1A_tOPj08U
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> Sjtuacién inesperada de ansiedad social, entendida y pasado el mal trago.

> He tenido que ir tres veces a urgencias por un dolor neuropdtico tremendo y la dltima vez era
tan fuerte que no paré de llorar delante de unas treinta personas mds o menos que habia en
la sala de espera. Hace afios hubiese hecho lo indecible por reprimir el llanto y la queja, pero
ahora creo que estoy preparado para no tener que reprimir ni el llanto ni la queja, me da
igual si a alguien le sienta mal o me acusa de débil o victimista. ¢Ya estd bien de reprimir
sentimientos porque no les guste a cierta gente, mi salud mental es lo primero y no estoy
dispuesto a maltratarla porque a otros les moleste!

> Pues me voy mafiana a Oviedo, el fin de semana yo sola, un poco nerviosa estoy, sobre todo
por eso de comer sola, lo demds no me pone nerviosa. &

> Situacién inesperada de ansiedad social, entendida y pasado el mal trago.
> Hablar en coreano con nativos cuando me pone nerviosa hablar en publico. "

> Me he abierto y le he contado a algunas de mis personas allegadas lo que vengo sufriendo
desde hace tiempo. En estos ultimos afios me habia hecho en experta del "disimulo”
intentando que mi circulo no se diera cuenta de mi fobia social. Es algo que me cuesta, pero
he tenido un sentimiento de liberacién increible. &

> He cenado con un amigo, aunque sin salir de casa y he reido con él. He hecho una
videoconferencia con amigos a los que les he contado qué me pasa y como estoy. Y he
Jjugado una partida al trivial con personas desconocidas para mi. Aun no he salido de casa
pero poco a poco.

> Me vine a pasar el mes de agosto sola a Alemania y eso es un gran logro para mi (ansiedad
social) y concretamente ayer fui sola a urgencias de un hospital de aqui e ir al médico en
Espafia ya me cuesta mucho. Procrastiné varios dias, pero al final fui sin esperar a
encontrarme muy mal o a volver a Espaia, que es lo que creia que iba a pasar por la
ansiedad.

> jEsta semana he cogido por primera vez el transporte publico desde noviembre del afio
pasado! La experiencia terriblemente mal, pero luego ya genial, me dio bastante fuerza y

> He empezado a tomar probidticos como suplemento y mi dolor menstrual ha mejorado
mucho.

12
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AQUIi HABLAMOS NOSOTROS

Por Judith Vela

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

H a M o s

e Os traigo una historieta sobre cosas que pasan en la vida de una ansiosa.
Texto y comentarios aqui

e "Pues como tienes dos manos y dos piernas, y estas en una habitacidon sin trabajar,
pues no te respeto." Esta es una de esas perlas que me toca aguantar.
Texto vy comentarios aqui

e Una cuestion de motivos.
Texto y comentarios agui

e He decidido ser valiente y explicar al mundo mi historia.
Texto v comentarios aqui

e Fui a la psicologa antes de ayer. Y en medio de la sesion va y me pregunta: "¢Tu
tienes deseo sexual? ¢Lo haces contigo misma?"
Texto y comentarios aqui

e Necesito consejo sobre un tema laboral.
Texto y comentarios aqui

e Tengo ansiedad social y cuando intento decir algo en grupo se produce un silencio
incomodo.
Texto y comentarios aqui

e Tengo 42 aios y recuerdo mi infancia y adolescencia siempre sufriendo.
Texto y comentarios aqui

13


https://amtaes.org/2023/10/os-traigo-una-historieta-sobre-cosas-que-pasan-en-la-vida-de-una-ansiosa/
https://amtaes.org/2023/10/esta-es-una-de-esas-perlas-que-me-toca-aguantar/
https://amtaes.org/2023/10/una-cuestion-de-motivos/
https://amtaes.org/2023/10/he-decidido-ser-valiente-y-explicar-al-mundo-mi-historia/
https://amtaes.org/2023/10/fui-a-la-psicologa-antes-de-ayer-y-en-medio-de-la-sesion-va-y-me-pregunta-tu-tienes-deseo-sexual-lo-haces-contigo-misma/
https://amtaes.org/2023/10/necesito-consejo-sobre-un-tema-laboral/
https://amtaes.org/2023/10/tengo-ansiedad-social-y-cuando-intento-decir-algo-en-grupo-se-produce-un-silencio-incomodo/
https://amtaes.org/2023/10/tengo-42-anos-y-recuerdo-mi-infancia-y-adolescencia-siempre-sufriendo/
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e La persona que toma un medicamento debe recuperarse dos veces.
Texto y comentarios aqui

e ¢;Hay alguien en el grupo cuyos padres hayan sido unos maltratadores y esté
enfermo no solo mentalmente sino fisicamente?
Texto y comentarios aqui

e Me gustaria saber vuestras opiniones sobre el inicio de la ansiedad social.
Texto y comentarios aqui

e Cuando llegan las vacaciones me siento vacia porque quisiera hacer la lista de cosas
pendientes que no puedo hacer durante el aio, pero no consigo hacerlas porque me
fallan los animos.

Texto y comentarios aqui

e ¢Alguien de ustedes tuvo educacion en materia psicologica en el instituto durante la
secundaria?
Texto y comentarios aqui

e La ansiedad es un pequeiio diablo que se instala en tu pecho.
Texto y comentarios aqui

e Bendita ayuda.
Texto v comentarios agui

e Creo que cuando eres mas joven hay una mayor presion por ser sociable y tener
amigos.
Texto y comentarios aqui

e ¢:No os da la sensacion de que estamos siendo bombardeados con mensajitos
positivos ficticios?
Texto v comentarios aqui

e La semana que viene empiezo las practicas de un curso.
Texto v comentarios aqui

e Yo he estado haciendo terapia psicoldgica y psiquiatrica desde hace 4 aiios.
Texto y comentarios aqui

14


https://amtaes.org/2023/10/la-persona-que-toma-un-medicamento-debe-recuperarse-dos-veces/
https://amtaes.org/2023/10/hay-alguien-en-el-grupo-cuyos-padres-hayan-sido-unos-maltratadores-y-este-enfermo-no-solo-mentalmente-sino-fisicamente/
https://amtaes.org/2023/10/me-gustaria-saber-vuestras-opiniones-sobre-el-inicio-de-la-ansiedad-social/
https://amtaes.org/2023/10/cuando-llegan-las-vacaciones-me-siento-vacia/
https://amtaes.org/2023/10/alguien-de-ustedes-tuvo-educacion-en-materia-psicologica-en-el-instituto-durante-la-secundaria/
https://amtaes.org/2023/10/la-ansiedad-es-un-pequeno-diablo-que-se-instala-en-tu-pecho/
https://amtaes.org/2023/10/bendita-ayuda/
https://amtaes.org/2023/10/creo-que-cuando-eres-mas-joven-hay-una-mayor-presion-por-ser-sociable-y-tener-amigos/
https://amtaes.org/2023/10/no-os-da-la-sensacion-de-que-estamos-siendo-bombardeados-con-mensajitos-positivos-ficticios/
https://amtaes.org/2023/10/la-semana-que-viene-empiezo-unas-practicas-de-un-curso/
https://amtaes.org/2023/10/yo-he-estado-haciendo-terapia-psicologica-y-psiquiatrica-desde-hace-4-anos/
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PAREJAS DE CONVENIENCIA EN PERSONAS AFECTADAS
DE TRASTORNOS DE ANSIEDAD

Por Maria Vega

Cada vez existen mas casos de personas afectadas de trastornos de ansiedad que no pueden
tener una relacion de pareja, precisamente por que dicha ansiedad les impide relacionarse con
fluidez y normalidad. A veces, piensan en parejas de conveniencia.

Ademas, les genera inestabilidad mental o emocional, sobre todo trastornos de ansiedad, porque
las parejas de conveniencia afectan al bienestar y producen un enorme desequilibrio. La falta de
amor no se puede rellenar de un dia para otro.

¢QUE PUEDE OCASIONAR EL AMOR POR CONVENIENCIA?

Existen muchas consecuencias que pueden surgir de este tipo de relaciones, sin embargo, todo
depende de si son o no de comun acuerdo. ¢Esto qué quiere decir?

Cuando ambos aceptan las condiciones de su relacion y son conscientes de las implicaciones que
vienen con ello, es menos probable que se ocasionen los siguientes dafos:

e Afectaciones a la autoestima: por mas que intentes negarlo, el amor es algo que no se
puede esconder o fingir, podras cegarte todo lo que quieras, pero en el fondo sabras que no
existe amor y esto hara que te sientas disconforme contigo mismo, con lo que eres y con lo
que das.

e Pensar que es solo un mal momento en la relacion: muchas veces pensamos que todo lo
que sucede en las relaciones son crisis momentaneas, pero no es asi. Muchas de las cosas
gue suceden en las relaciones pueden ser problemas que no tienen ningun tipo de solucion
y que mas alld de un mal momento, es algo que estd para quedarse y generarte
insatisfaccion.

e Ambicion por siempre querer mas: la conveniencia y la ambicién pueden ir muy de la mano.
Por eso, es muy posible que llegues a perder tus limites, a no reconocer hasta donde
puedes llegar y hasta qué punto te estas ocasionando mal a ti y a quienes te rodean.

e INESTABILIDAD MENTAL O EMOCIONAL: Esta es quizas una de las mas importantes, porque
es la mas comun, la conveniencia afecta a tu bienestar y te genera un enorme desequilibrio
en tu vida, porque la falta de amor no es algo que puedas llenar de un momento a otro, y su
ausencia puede hacer que te enfrentes a tus peores temores.

Estas son solo algunas consecuencias asociadas al amor por conveniencia que se da,
principalmente, cuando las partes de la relacion no tienen claridad de hacia donde van. Cuando no
hay claridad o cuando definitivamente las metas que individualmente se han trazado no son afines
a las que el otro ha establecido.

Tengamos siempre presente que esta situacion puede causar graves consecuencias a tu vida, pues
muy dificilmente volveras a ver el amor de una manera inocente y siempre creeras que detras de
él se esconden secretos que lo Unico que te causaran seran danos irreversibles.
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CONVENIENCIA ECONOMICA, SOCIAL Y EMOCIONAL

e Conveniencia econémica: es la mas comun de todas y se
da cuando una de las partes finge amor solo para
obtener beneficios econdmicos o cuando ambas partes
estdn juntos solo por la posicién financiera que esto
conlleva.

Pero, con el tiempo y con los afios, es muy posible que te hayas
dado cuenta de que existen muchos mas factores por los
cuales una relacion puede generar dependencia y favorecer a
una o ambas partes:

e Conveniencia emocional: existe una dependencia del
otro para sentir emociones, tu alegria, tu tristeza, tu
estabilidad emocional depende de como se esté llevando
a cabo una relacién, no existe ningun otro factor en tu
vida que logre emocionarte o desestabilizarte como tu
pareja.

e Conveniencia social: estan juntos por el qué diran, los
ata uUnicamente el vinculo social que han formado
durante afos y temen dejarse por las implicaciones en
cuanto a relaciones y negocios que esto pueda tener.

En todas estas relaciones la comodidad y el qué diran son las principales caracteristicas, pues el
amor desaparecio hace mucho tiempo, las demostraciones de carifio son practicamente
inexistentes y la mayoria del tiempo ven en su relacién una transaccion en donde ambos pueden
beneficiarse, a pesar de no tener detalles ni romanticismo con las otra persona.

LA ANSIEDAD AFECTA A LA CALIDAD DE NUESTRAS RELACIONES.

Cuando la ansiedad se convierte en un tercer miembro en una relacion de pareja, aparece el
sufrimiento. El estilo de comunicaciéon cambia, aparecen las discusiones, la irritabilidad e incluso
la frialdad emocional. Es necesario estar atentos a los indicadores.

La ansiedad afecta a la calidad de nuestras relaciones. Lo hace, ademas, de un modo del que no
somos conscientes porque actua casi como una apisonadora invisible que todo lo aplasta: el
humor, los animos, las ganas e incluso nuestra capacidad de conectar con los demas.

La mente ansiosa percibe, piensa y siente el mundo en “modo alerta”, guiada casi siempre por una
sensacion de amenaza, desconfianza y miedo.

Decia Daniel Defoe, autor de libros como Robinson Crusoe o Moll Flanders, que el peso de la
ansiedad en el ser humano es proporcional al mal que genera en su entorno. Tristemente, no es
solo ese estado psicologico que tanto sufrimiento provoca a quien lo padece. Su impacto
trasciende a la propia persona y desdibuja su realidad de muchas e infinitas maneras.
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NUESTROS SOCIOS Y SOCIAS NOS TRANSMITEN SUS IMPRESIONES
SOCIA NUMERO UNO:

1. ¢En qué medida los trastornos de ansiedad afectan a tu relacion de pareja?

Me afectan mucho porque piensan que hacen mucho por nosotros, y que no ponemos de
nuestra parte o, al menos, eso dicen. Y duele mucho cuando pides un favor que tu no
puedes hacer y que te digan eso, aun sabiendo que a él no le cuesta nada. Es como hacer
un dafo gratuito. No obstante, ellos se plantan en decir que no ponemos de nuestra parte y
se enfadan. Todo esto puede horadar la relacion por las dos partes, sobre todo si no es una
relacion fuerte.

2. ¢Vivirias una relacion de pareja de conveniencia? ¢Qué consecuencias pueden tener?

No, nunca tendria una pareja de conveniencia. Yo necesito sentirme querida. De otra
manera, no tiene sentido una relacion para mi.

3. ¢Quée piensas que puede haber de trasfondo en una relacion de pareja de conveniencia?
No querer estar solo, cumplir objetivos como por ejemplo tener hijos, entre otros motivos.

4. El tipo de personas que eligen este tipo de relaciones: ¢crees que son muy dependientes
econdémica, social y emocionalmente?

No, no tiene por qué.
SOCIO NUMERO DOS:
1. ¢En qué medida los trastornos de ansiedad afectan a tu relacion de pareja?
No me afectan casi. Tengo controlada la ansiedad.
2. ¢Vivirias una relacion de pareja de conveniencia? ;Qué consecuencias pueden tener?

Si, aunque supongo que habria consecuencias como la disminucion de la propia autoestima
y la del otro. Ademas de que no te guste el sexo con aquella persona y por lo tanto no lo
hagas. Que tengas aficiones distintas y no puedas compartir las tuyas con la pareja y
viceversa.

3. ¢Qué piensas que puede haber de trasfondo en una relacion de pareja de conveniencia?

La necesidad de demostrar a la gente que eres valido, que eres normal, y que has
conseguido encontrar a alguien aun siendo tonta. Esa es mi opinidén/experiencia, y puede
ser que haya otros motivos como los econdmicos o problemas familiares.

4. El tipo de personas que eligen este tipo de relaciones: ¢crees que son muy dependientes
econdmica, social y emocionalmente?

No tiene por qué cumplirse todo esto. Habra algunas personas dependientes
emocionalmente, otras econdmicamente, otras con otro tipo de cosas. Cada uno tiene sus
razones.

AGRADECEMOS MUCHO LA COLABORACION DE NUESTROS SOCIOS Y SOCIAS.
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LIBROS

Por Marisol

EL ADVERSARIO (Emmanuel Carréere)

EL 9 de enero de 1993 ocurrié un suceso tremendo en
Francia: Jean-Claude Romand, matd a su mujer, sus hijos
y sus padres y quemod su casa, queriendo también darse
muerte a si mismo, pero sin conseguirlo.

Emmanuel Carrére

. . . . . El adversari
Cuando se realizaron las primeras investigaciones, algo adversario

increible sali6é a la luz sobre la historia del asesino.

Jean-Claude Romand, que pasaba por ser un médico con
un cargo importante en la Organizacién Mundial de la
Salud en Suiza, no lo era en absoluto. Ni siquiera era
médico (empez6 a estudiar medicina pero no consiguid
pasar de segundo curso). Era una persona que habia
mentido a todo el mundo sobre si mismo durante 18
anos. Habia conseguido engafiar a toda su familia y sus
amistades inventando una historia bonita y creible, de la
gue nadie dudo en absoluto. Una grandisima farsa.

Cada dia, Jean-Claude salia de casa supuestamente para
ir a trabajar a su importante puesto en la Organizacion
Mundial de la Salud, pero pasaba el dia solo,
vagabundeando por los parkings de las autopistas o
paseando por bosques, esperando que llegara la hora de
volver a casa, después de su supuesta jornada de trabajo.
Después de tantisimos afos llevando esta doble vida,
cuando estaba a punto de ser descubierta su mentira,
aparentemente no pudo soportar que se descubriera y cometio esos horribles crimenes. Maté a su
familia porque no soportaba la idea de que supiesen la verdad. ;Qué era lo que le horrorizaba?
¢Que supieran que les habia mentido? ¢O qué descubrieran que su vida privilegiada, su estatus
social en realidad no existia? Jean-Claude prefirié acabar con sus seres queridos antes que ver la
decepcion en los ojos de ellos.

El autor de este libro, Emmanuel Carrére sentia curiosidad por saber qué habia en la mente de
esta persona. ¢Por qué habia inventado esa historia? ¢Qué pasaba por su cabeza cuando
vagabundeaba todo el dia mientras su familia lo creia trabajando? ¢Por qué habia engafiado de esa
forma a la gente que le queria? ;Cémo fue capaz de asesinar con tanta sangre fria a su familia,
permitiéndose incluso darse una pausa entre un asesinato y otro para limpiar la casa y darse un
paseo?

El autor siguid el juicio con atencién, y tuvo contacto con el asesino. Escribir un libro sobre esa
historia le sirvié de excusa para acercarse a él e intentar entender sus motivaciones. ¢Qué motiva
a una persona a inventar una vida falsa y hacer creer a todos que es cierta? ;Qué puede
compensar el hecho de pasar tantisimos dias solo, recorriendo las calles a la espera de la hora de
volver a casa y tener que inventar a diario explicaciones de lo que supuestamente te ha pasado
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ese dia? ¢Qué clase de persona hace algo asi? ¢Es un loco? ¢Un narcisista? ¢Una persona
trastornada? Alguien indudablemente inteligente y manipulador para poder sostener esa mentira
durante tantos afos.

Tras 26 afos de carcel, el asesino salié en libertad condicional e ingres6 en una abadia
benedictina.

En una de sus cartas al autor del libro, el asesino le confesd: “Cuando uno esta metido en ese
engranaje de no querer defraudar, la primera mentira lleva a otra y es toda una vida. Cuanto mas
avanzaba la mentira, mas dura era”. Para él, esos asesinatos tuvieron una consecuencia que fue la
de liberarse por fin de esa vida falsa, de la necesidad de elaborar continuas mentiras. Como dijo él
mismo en el juicio: “he matado a todos los que amaba, pero por fin soy yo” Esos horribles
crimenes fueron su forma de liberacion.

Pero esa liberacién costo la vida a sus seres mas queridos, que lo ignoraban todo sobre la persona
con la que habian convivido toda su vida.

El libro es realmente impactante, y esta construido de forma magistral. En su momento fue todo
un acontecimiento editorial, recibiendo varios premios importantes. De la historia también se han
hecho una pelicula y una obra de teatro.

COLABORACIONES

En esta seccion podéis enviarnos al correo boletinamtaes@gamail.com cualquier texto que creais pueda
interesar a los socios

CUANTO FUE DE IMPORTANTE PARA MI SALUD MENTAL:

APRENDER POCO A POCO ADECIR NO
Por EM.D.M

Siempre tuve una actitud positiva ante la vida, soy de los que piensa que la vida es un gran regalo
de la naturaleza y de nuestros ancestros, aunque he de reconocer que soy una persona débil,
cobarde en muchos aspectos, acomplejado, inmaduro (aunque eso lo mejoré a Dios gracias) y muy
impulsivo en mi juventud; después vino la prepotencia, la falta de humildad, el egoismo etc.

El hecho de no tener una personalidad arraigada, fuerte y firme, fue suponiendo a lo largo de mi
vida un gran enemigo para mi mente, alimentando esa maldita actitud de no saber decir NO.

Por supuesto que tengo cosas maravillosas en mi personalidad, pero esas se las dejo para los que
me conocen, porque lo que para mi es bello en mi, para otros no lo es, y como no es lo que deseo
exponer en este momento, lo dejo ahi.

Solo queria concretar, puesto que tengo gran facilidad que puedo llegar a tener en decir mis
miserias sin que me hagan dafo, aprendi a aceptar mi esencia. Y ante todo aprendi a corregir las
que me hacen dafio, no solo para mi, sino para respetar también la felicidad que les ofrezco a los
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que me quieren, porque también es parte de mi reto de vida, el intentar hacer feliz a todos los que
pueda, desde mi mas sincero yo.

El aprender a decir NO, para poder cambiar creencias, rutinas, habitos y costumbres arraigadas a
un sinfin de propdsitos que nunca llegan, fue clave para una etapa de superacion personal
necesaria, no solo para seguir viviendo de forma mas auténtica a lo que deseo, sino porque el
aprender a decir NO es aprender a respetar mi verdadera actitud frente a la toma de decisiones
que marcan mi camino y destino, sin tener nada que ver el propdsito que deseen los demas.

Hay cientos de NOES o miles, pero yo me vengo a referir a ese NO que no se da por miedo al
rechazo, ese NO que no se da, por no tener definida una personalidad deseada, ese NO que no se
da porque el hecho de no darlo genera una tremenda frustraciéon interna, por creerme que puedo
hacer dafio sin tener en cuenta el dafo que para mi es no saber decir NO, ese NO que no se da
porque simplemente no quiero quedar mal ante la negativa que es darlo, ese NO que no se da
porque nunca supe darlo por esa inseguridad personal que tanto dafio me hizo, ese NO que no se
da que me hace sentir deshonesto, ese NO que no se da: y que una vez mas me ridiculiza y me
hace sentir fatal conmigo mismo, eso NO que no se da inclusive sin saber en muchas ocasiones ni
el porqué no lo di.

Cuando aprendi poco a poco a decir NO, justo senti lo contrario que mi mente creia que iba a
sentir, como tantas y tantas cosas que mi mente me ha hecho pensar que yo podria sentir si
hiciera una cosa u otra, No sé que edad tienes ni exactamente qué te ha pasado, pero sé que no
estds sola y no necesariamente porque tengas justo a alguien al lado para abrazar, porque yo
muchas veces tampoco tengo a nadie, pero si porque tu historia, la compartimos muchas
perssonas, siendo totalmente diferente la realidad a lo que yo pensaba.

Mi mente se fue regenerando, fue aprendiendo un nuevo concepto de mi realidad, me di la
oportunidad de experimentar la verdadera decision de mi ser, fui capaz y todo cambio6 para el bien
de mi salud fisica y mental.

Saber decir NO es saber darse también la oportunidad de afrontar el equivocarme, sin el temor de
las consecuencias, ya que no digo NO por decir NO, digo NO porque es tan valido como el Si, que
tantas y tantas veces dije sintiendo dentro de mi alma un tremendo y real NO.

EL PRINCIPE OSCURO

Por Amaria

No sé que edad tienes ni exactamente qué te ha pasado, pero sé que no estas sola y no
necesariamente porque tengas justo a alguien al lado para abrazar, porque yo muchas veces
tampoco tengo a nadie, pero si porque tu historia la compartimos muchas.

Hace un tiempo vivi en un paraiso lleno de musica, pinceles, danza y creatividad. Era un suefio
porque ademas de descubrir mi pasion por el arte también tenia personas a quienes “admirar?,
pero cuando somos pequefios no sabemos exactamente a quién dirigir nuestra atenciéon o se nos
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hace fascinante cualquier cosa porque la vemos por primera vez, incluyendo cualidades o
destrezas en las personas.

Completamente sumergida en este mundo, comenzo a llamarme la atencion un personaje, mucho
mayor que yo, con muchas cualidades, si, con muchos detalles hacia mi, también, con las palabras
perfectas para hacerme sentir bien... un personaje “ideal” para mi. Me sentia tan admirada por sus
habilidades y al mismo tiempo tan sola, sin amigos y un tanto incomprendida.

Durante ANOS, él pasd trabajando en mi mente, diciendo que yo era quien era en el arte porque él
me ayudaba o tenia los contactos. Recalcandome que estaba sola, que ni siquiera mis padres me
apoyarian mas que él. Haciéndome sentir con mucha dependencia hacia su persona, que si me
alejaba de él ya no valdria nada. Pero todo esto estaba disfrazado en ayudarme en las tareas del
colegio, en darme detalles, golosinas y dibujos. Cartas diciéendome lo que alguien con poca
autoestima necesita oir, es que era un principe. Un principe que lavaba mi cabeza para hacerme
sentir nada ni nadie sin él y lo peor: hacerme creer que le debia todo lo que habia logrado, que
tenia una deuda con él por ser “bueno” conmigo.

La vida fue evolucionando y su «amor» hacia mi también. Ya no eran suficientes las palabras, ahora
mi cuerpo también estaba en juego para pagar cada detalle, cada cosa unica y especial que él
tenia conmigo. Qué dificil cuando entras en una burbuja, o mas bien cuando te van construyendo
un mundo inexistente desde pequefia. Donde todo giraba en un «nosotros», un nosotros sin mutuo
acuerdo. Un nosotros construido por él. Una historia de amor incomprendida entre una nifia de 15
afnos y un hombre de 30. Entre una nifa, recalco, manipulada psicolégicamente desde los 13, y un
hombre egolatra y omnipotente.

Pero claro, esta historia callada por ambos. Por miedo a ser regafiada y tener la culpa por parte de
la nifla y por parte del hombre, pues, también por miedo, pero por miedo de que se supiera lo que
ilegalmente estaba cometiendo.

Deconstruir esos muros levantados con ladrillos pesados llenos de cosas asquerosas y repulsivas
envueltos en besos, caricias y toques no deseados hacia mi. Fue muy dificil. Porque desde fuera se
veia como una pared roja con una gran sefial de peligro, tu por dentro la vez normal, como si es lo
que te tocd vivir o como que si todo eso tiene que ser aceptado.

Qué dificil, tu familia es quien mas te quiere y quien mas te protege y quien te desea lo mejor pero
también suelen ser a quienes menos escuchamos. Y en esta historia todo el muro se deshizo
hasta que un psicélogo dijo que no era algo normal. Que no era una amistad normal. Que estaban
abusando de mi. De mi mente. De mi cuerpo. De mi vida... Ah, terminaron con mi principe. Ya no es
mas un principe, tal vez un principe de la oscuridad, un principe oscuro.

Pero ¢sabes qué?, tu que compartes una historia similar a la mia: si, se puede. Se pueden
deconstruir todos esos pensamientos que nos derrumban. Volver a formar muros con escaleras
para crecer. Si, se puede. Se puede aprender de lo que nos paso, de lo que nos esta pasando, no
sé. Hablar, contar las cosas a personas cercanas que no estan disfrazadas.
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HISTORIAS PARA CONTAR

VISCERAL

Por Kris Tina

Oscilo entre extremos:

lo eterno

y el brutal deseo de morir.
El equilibrio es imposible.

La puta cabeza es un no parar
mil pensamientos,

caos,

lagrimas,

ansiedad,

desesperacion,

gritos,

dafos.

No,
es imposible aguantar asi,
aguantarme.

Vuelvo a (en)cerrar los sentimientos,
el cuerpo,

la desgana,

el miedo.

Bajo las sabanas

ojos abiertos,

zumbido en los oidos,

taquicardia.

Escondo todo bajo la piel

en una habitacion.

No quiero ver a nadie.

cAlguien quiere verme?

¢Escucharme?

Nadie quiere escuchar la autodestruccion;

les asusta que alguien proclame con aplomo que quiere morir
a la vez que intenta imaginar un futuro.

Quiere morir y tatuarse.

Existo en un odio visceral.

Y no sé, no sé, no sé...
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