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Dedico este libro a todos mis lectores, con el mas profundo
carifno y gratitud. Lo he escrito con el deseo de compartir mi
conocimiento y ofrecerles una guia que les inspire y les ayude
a despertar el inmenso potencial que reside en su interior. A
lo largo de sus paginas, quiero acompafarte en el proceso de
identificar y superar los blogqueos mentales y emocionales que
te han detenido, y ayudarte a liberar las barreras que limitan tu
crecimiento personal.

Dedico esta obra, con especial afecto, a la memoria de mis
amados padres, de misuegra Eleni Nikolopoulou y de mi que-
rida amiga Hermelinda Pérez. Ellos han sido una fuente ina-
gotable de motivacion e inspiracion en mi vida, y su recuerdo
me ha impulsado a escribir este libro.

Asimismo, quiero dedicarlo a mi amado esposo Stavros, por
su apoyo incondicional y sus sabios consejos. Su presencia a
mi lado ha sido fundamental en cada paso de este viaje.

Por ultimo, dedico esta obra a mis queridos hermanos, ami-
gosy a toda mifamilia. Ellos son el tesoro mas valioso que Dios
me ha regalado, y siempre estarée profundamente agradecida
pOr su amor, apoyo y compahia a lo largo de mi vida. No hay
palabras suficientes para expresar el inmenso valor que cada
uno de vosotros tiene en mi corazon.

Con todo mi carifno, gracias de todo corazdn a cada uno de
VOsotros por ser parte de mi vida y caminar conmigo en este

viaje.
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I 4
Prologo

A'lo largo de la vida, nos enfrentamos a desafios constantes
gue, aunque no siempre visibles, obstaculizan nuestro avance
hacia nuestras metas. Estos desafios no provienen del exterior,
sino de nuestra propia mente: creencias limitantes, miedos y
blogueos emocionales que, a menudo, operan de manera si-
lenciosa e inconsciente. Estos patrones negativos, incrustados
en nuestro pensamiento, actUan como barreras internas que
frenan nuestro verdadero potencial.

La mente humana es un recurso vasto y extraordinario, ca-
paz de transformar nuestra realidad interna y de influir en el
mundo exterior. Sin embargo, muchas veces nos quedamos
atrapados en estos bloqueos, permitiendo que pensamientos
autodestructivos y creencias negativas limiten nuestras posi-
bilidades. “Refuerza tu Sabiduria y Potencia tu Mente” es una
invitacion a liberarte de esas barreras invisibles y a desbloquear
el poder innato de tu mente. Este libro ofrece un método claro
y practico para reprogramar tu mente, guiandola hacia el éxito
Yy un bienestar duradero.

El primer paso hacia esta transformacion es romper las bar-
reras internas que te mantienen estancado. Los blogueos men-
tales y emocionales son fruto de creencias negativas, miedos y
dudas que se han alojado en tu subconsciente, impidiéndote
avanzar. Superar estos obstaculos implica un proceso conscien-
te de autorreflexion y accion. En este libro, aprenderas a identi-

ficar y desmantelar estas barreras, abriéndote a nuevas oportu-
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nidades de crecimiento personal.

Uno de los métodos clave para superar estas limitaciones es
la Bio-Desprogramacion, una técnica que te permite liberarte
de las creencias que sabotean tu éxito. Estas creencias limi-
tantes se han formado a lo largo de la vida, influenciadas por
experiencias pasadas, entornos sociales y patrones familiares,
condicionando tus decisiones. A través de la Bio-Desprograma-
cion, aprenderas a identificar estos patrones y a reemplazarlos
pOr creencias y pensamientos positivos que impulsen tu cre-
cimiento. Este proceso te ayudara a reconfigurar tu vision del
mundo, permitiéndote actuar desde la confianzay la seguridad
en ti mismo.

El siguiente paso en este proceso es reprogramar tu mente,
creando nuevos patrones mentales que fomenten el éxito, la
creatividad y el bienestar. Reprogramar la mente significa de-
sarrollar habitos de pensamiento que te empoderen, alineando
tus acciones con tus deseos y objetivos. Este libro te ofrecera
estrategias practicas para implantar estas nuevas estructuras
mentales, ayudandote a alcanzar un estado en el que el éxito
no solo sea posible, sino inevitable.

La renovacion de tu mente es un proceso transformador que
afecta todos los aspectos de tu vida. Cambiar tus patrones men-
tales no solo influye en como piensas, sino también en como
sientes, actuas y experimentas el mundo. Esta transformacion
es la base para una vida con proposito, y te abrird posibilidades
antes inimaginables.

En este viaje de autodescubrimiento, también aprenderas a
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desbloguear tu poder mental oculto. Todos poseemos habilida-
des sorprendentes que a menudo permanecen dormidasen lo
mas profundo de nuestra mente. Desde una mayor intuicion
hasta un enfoque Mmas preciso, tu mente tiene un potencial ili-
mitado. Este libro te ensenara como acceder a esas habilidades
y utilizarlas para mejorar tanto tu vida personal como profesio-
nal.

El poder del optimismo es otra herramienta crucial que este
libro te ayudara a cultivar. El optimismo no es simplemente una
actitud positiva, sino una forma de abordar la vida con confian-
za y energia. Cuando adoptas el optimismo como un habito,
mejoras no solo tu bienestar emocional, sino también tus opor-
tunidades de éxito. A lo largo de este libro, aprenderas a desar-
rollar una mentalidad optimista que te permitira enfrentar los
retos con mayor facilidad.

También descubriras como las personas exitosas piensan
y actuan. El éxito no es solo cuestion de talento o suerte, sino
de mentalidad y accion persistente. Este libro te proporcionara
una guia clara sobre las caracteristicas de las personas triunfa-
doras, ensefandote como adoptar las actitudes y habitos que
te permitiran alcanzar el éxito en cualquier ambito de tu vida.

La creatividad es otro elemento fundamental para el éxito.
Ser creativo no solo significa ser innovador, sino también en-
contrar soluciones originales a los problemas. Este libro te brin-
dara herramientas para maximizar tu creatividad, ayudandote
a alcanzar tus metas de forma mas eficiente y con una mentali-

dad renovada. Aprenderas a pensar de manera disruptiva, libe-
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randote de las restricciones mentales que limitan tu potencial.

Finalmente, vivir con propdsito es la clave para una vida ple-
na. Tener un propodsito claro significa fortalecer tu sabiduria
interna y aplicarla a tus decisiones cotidianas. La sabiduria no
es solo acumular conocimientos, sino aprender a utilizarlos de
manera reflexiva y consciente. Este libro te ayudara a conectar
con tu propdsito mas profundo vy a vivir de acuerdo con tus va-
lores y metas mas auténticas.

“Refuerza tu Sabiduria y Potencia tu Mente” es una guia
completa que te llevara desde la identificacion de tus bloqueos
hasta la manifestacion plena de tu potencial. A lo largo de este
viaje, no solo transformaras tu mente, sino que también apren-
deras a utilizar esa transformacion para crear una vida llena de
éxito, propdsito y realizacion. Este libro es mas que un conjunto
de técnicas; es un Mapa hacia una vida mas consciente, pode-
rosa y alineada con tu verdadero ser.

Ahora es el momento de tomar el control del poder de tu
mente y de tu vida. Estas a punto de embarcarte en un viaje de
autodescubrimiento y transformacion que desblogueara todo
tu potencial. El éxito, la felicidad y el propdsito estan al alcance
de tu mano. Atrévete a dar el primer paso, y veras cOmo una
vida extraordinaria comienza a desarrollarse ante ti. iEl futuro
gue deseas empieza hoy!

Karelys Gomez Marcano
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1. Rompe las barreras internas: Supera tus
bloqueos y avanza

Los blogueos mentales o emocionales son obstaculos inter-
nos que impiden que alcances tus metas y vivas tu vida ple-
namente. Estos blogueos pueden manifestarse de diversas
formas, como el estrés, miedos, la baja autoestima, la menta-
lidad victimista, los pensamientos negativos, traumas pasados,
creencias limitantes, entre otros. A menudo, estos bloqueos
se arraigan en nuestra mente y corazon, creando patrones de
comportamiento que nos mantienen estancados en un ciclo
de autolimitacion.

Tenemos varios blogueos emocionales que pueden causar
un desequilibrio fisico y mental, impidiéndonos avanzar en la
vida. Algunos de los mas comunes son:

El estrés.
El miedo.

La baja autoestima.
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La mentalidad victimista.
Los pensamientos negativos.
Traumas pasados.

Creencias limitantes.

¢En qué consiste el estrés?

El estrés es una respuesta natural del cuerpo ante desafios,
gue puede ser beneficioso en peguehas dosis al ayudarnos a
enfrentar situaciones dificiles. Sin embargo, cuando es intenso
y prolongado, conocido como estrés cronico o agudo, puede
tener efectos negativos en la salud. Este tipo de estrés afecta el
sistema nervioso y aumenta la produccion de hormonas como
el cortisol y la adrenalina, lo que puede debilitar el sistema in-

munoldgico y provocar problemas fisicos y psicolégicos.

¢Cuales son las causas del estrés?

El estrés puede ser desencadenado por una variedad de si-
tuaciones y cambios en la vida. Algunas de las causas mas co-
munes incluyen:

Casarse: Aungue es un evento feliz, el matrimonio
conlleva responsabilidades y cambios significativos que
pueden generar estrés.

Jubilacién: Dejar de trabajar y enfrentar una nueva etapa
de la vida puede ser dificil y estresante para muchas
personas.

Divorciarse: El fin de una relacion matrimonial a menudo

viene acompanado de conflictosemocionales, financieros
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vy logisticos que provocan un alto nivel de estrés.

Tener un bebé: L a llegada de un nuevo miembro a la
familia, aunque es un momento de alegria, también
puede ser una fuente de estrés debido a las nuevas
responsabilidades y cambios en la rutina.

Mudanza de casa: Cambiar de residencia, ya sea dentro
de la misma ciudad o a una nueva, implica ajustes
importantes que pueden ser estresantes.

Mudarse a otro pais: Emigrar implica mucho mas que
cambiar de lugar. Es adaptarse a una nueva cultura,
aprender otro idioma y enfrentar la distancia de las
personas que amas. Todo eso puede generar un alto nivel
de estrés, ansiedad y desarraigo emocional.

Montar un negocio: Emprender un nuevo negocio
conlleva incertidumbre, riesgos financieros y presion, lo
gue puede generar un considerable nivel de estrés.
Problemas de dinero: Las dificultades financieras son
una de las principales causas de estrés, ya que afectan la
estabilidad y seguridad personal.

Despido de un trabajo: Perder un empleo puede causar
una gran inseguridad y preocupacion por el futuro, lo que
incrementa los niveles de estreés.

Empezar un nuevo empleo: Aungue un nuevo empleo
puede ser emocionante, también conlleva la adaptacion
a un nuevo entornoy responsabilidades, lo que puede ser
estresante.

Problemas por estar en paro: La falta de empleo y
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la blsqueda de trabajo son situaciones que generan
incertidumbre y ansiedad, contribuyendo al estrés.
Tenerunaenfermedadgrave: Enfrentarunaenfermedad
grave no solo afecta fisicamente, sino también mental y
emocionalmente, generando un alto nivel de estrés.

La muerte de un cényuge o un familiar cercano: La
pérdida de un ser querido es una de las experiencias mas
dolorosasy estresantes que una persona puede atravesar.
No alcanzar tus objetivos personales o profesionales:
Sentir que tus metas no se han cumplido puede generar
una profunda frustracion, afectar tu autoestima y causar
estrés constante. Esa sensacion de estancamiento
impacta directamente en tu bienestar emocional y en la

confianza en ti mismo.

¢Qué consecuencias puede tener el estrés en nuestra sa-

lud?

El estrés puede tener numerosas consecuencias negativas

en nuestra salud, manifestdndose a través de trastornos fisicos,

psicoldgicos y de conducta. Los sintomas generales del estrés

incluyen:
Acné Enfado Mal humor Depresion
Problemas Estrefimiento Actitud negativa Rigidez cervical

intestinales

Nauseas o mareos

Tristeza y angustia

Estado de ansiedad

Pérdida de cabello

25

KARELYS GOMEZ MARCANO




Refuerza tu Sabiduria y Potencia tu Mente

Hipertension Contractura Sensacion de Disfunciones
arterial muscular soledad sexuales
Estados de Falta de Menstruacion Infecciones
adaptacion concentracion irregular frecuentes
Problemas Ritmo cardiaco Pérdida de Dolor de cabeza
estomacales acelerado sociabilidad (cefaleas)

Cansancio fisico

y mental

Envejecimiento

prematuro

Disminucion de la

fertilidad

Elestrés puede llevar a comportamientos compulsivos como
el uso de drogas, tabaco, alcohol en exceso, o comer en exceso,
lo que agrava la salud fisica y emocional. Esto puede crear un
circulo vicioso donde el estrés genera mas estrés, afectando ne-

gativamente la calidad de vida.

cPor qué tenemos miedo y que pasaria si viviéramos sin
miedo?

El miedo es una emocion fundamental para la superviven-
cia, ya que nos alerta de posibles peligros y nos prepara para
reaccionar mediante la lucha, huida o inmovilizacion. Vivir sin
miedo podria exponernos a riesgos innecesarios, mientras que
un exceso de miedo puede paralizarnos y causar ansiedad. Es
importante encontrar un equilibrio para que el miedo nos pro-
teja sin limitar nuestra capacidad de tomar decisiones y alcan-

zar nuestras metas.

26 KARELYS GOMEZ MARCANO



Refuerza tu Sabiduria y Potencia tu Mente

Tipos de miedo

El miedo es una emocion universal con diferentes manifes-

taciones que pueden afectar nuestra vida diaria:

27

1.

2.

10.

1.

12.

Miedo escénico: Ansiedad al hablaren publico, temiendo
ser juzgado o cometer errores.

Miedo a la salud: Preocupacion excesiva por enfermarse,
lo que puede llevar a la hipocondria.

Miedo al desempleo: Temor a perder el trabajo vy la
estabilidad econédmica, causando estrés.

Miedo a experiencias pasadas dolorosas: Evitar nuevas
oportunidades por temor a revivir traumas.

Miedo social: Temor al ridiculo y al juicio, lo que lleva a
evitar situaciones sociales.

Miedo al fracaso: Inhibicion de tomar riesgos por temor
a No tener éxito.

Miedo a la soledad: Temor a estar solo, que puede llevar
a relaciones insatisfactorias.

Miedo al divorcio: Temor a la separaciéon y al juicio social,
manteniendo relaciones infelices.

Miedo a la incertidumbre: Temor a lo desconocido,
limitando la exploracion de nuevas oportunidades.
Miedo a la muerte: Temor a perder la vida propia o la de
seres queridos, influye en decisiones de vida.

Miedo al abandono: Temor a ser dejado o rechazado,
provocando dependencia emocional.

Miedo a perder a la pareja: Inseguridad en las relaciones,

generando ansiedad y comportamientos de control.
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13. Miedo a no encontrar pareja compatible: Temor a la
soledad, provocando estrés y ansiedad.
14. Miedo a envejecer: Asociado a la pérdida de juventud,

valor social y temor a la soledad.

El miedo a envejecer se debe a la asociacion con la pérdida
de capacidades, atractivo y compania, generando ansiedad por

el paso del tiempo.

Como nos afecta el miedo al cuerpo y a la mente
El miedo es una emocion esencial para la supervivencia, acti-
vando respuestas fisicas y mentales a través del hipotalamoy la

amigdala para enfrentar peligros.

Impacto en el cuerpo:
Hipotdlamo: Activa la respuesta de “lucha o huida”,
liberando adrenalina, aumentando la frecuencia cardiaca,
la presion arterial y la respiracion.
Amigdala cerebral: Cestiona las emociones del miedo,
almacenando recuerdos emocionales y activando

respuestas ante peligros similares.

Reacciones fisicas al miedo:
Temblores, sudor frio, boca seca y tension muscular.
Ataguesdediarrea o devomitos, retortijones estomacales.
Tics nerviosos, ritmo cardiaco acelerado, sonrojoy vértigos.

Aumento de la presion arterial y niveles de glucosa en
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sangre.

Problemas circulatorios repentinos en las manos y en los
pies.

Pérdida de control sobre la conducta en situaciones de
miedo intenso.

Debilitamiento del sistema inmunitario y detencion de
funciones no esenciales.

Respiracion acelerada, carraspeo repentino, nudo en la

garganta, dolor de cabeza y desmayo.

Impacto en la mente:
Panico:Respuestadepanicoquellevaacomportamientos
irracionales y atagues de ansiedad.

Fobias: Miedos desproporcionados y persistentes que
limitan la vida diaria.

Distorsion de la realidad: Amenazas percibidas como
mas grandes de lo que son.

Desconexion emocional: Entumecimiento o

despersonalizacion como defensa.

El miedo, aunque natural, debe ser gestionado adecuada-

mente para evitar efectos negativos en la salud fisica y mental.

¢Por qué tenemos baja autoestima?
La baja autoestima suele originarse en la infancia a partir de
creencias negativas causadas por criticas constantes, falta de

apoyo emocional o experiencias traumaticas. Estas creencias,
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arraigadas en el inconsciente, influyen en la autopercepcion en
la adultez. Las personas con baja autoestima tienden a caer en
ciclos de autocritica y auto-sabotaje, reforzando su vision ne-
gativa y dificultando su superacion sin un esfuerzo consciente

para mejorar su autoestima.

¢Cémo es una persona con autoestima media o relativa?

Una persona con autoestima media o relativa muestra con-
fianza en si mismo, pero esta puede fluctuar segun las circuns-
tancias. Aungque aparentan seguridad, pueden tener dudas y
temores internos. Su autoestima depende de la aprobacion ex-
terna, aumentando con elogios y disminuyendo con criticas, lo
gue provoca cambios significativos en su autopercepcion, alter-

nando entre sentirse valiosas o inadecuadas.

Causas de la baja autoestima
Existen muchas causas que pueden llevar a una persona a
desarrollar baja autoestima. Algunas de las mas comunes in-

cluyen:

Falta de confianza en si mismo: La creencia de que
no somos lo suficientemente buenos o capaces puede
erosionar nuestra autoestima.

Experiencias traumaticas: El abuso fisico, verbal o sexual,
asi como el maltrato emocional, pueden dejar cicatrices
profundas que afectan la autoestima.

Comparaciones negativas: Sentir que somos mMmenos
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valiosos que los demads, ya sea por nuestra apariencia,
habilidades o logros, puede llevarnos a subestimarnos.
Criticas excesivas: Ser constantemente criticado por
familiares, amigos o colegas puede hacernos sentir
indtiles o incompetentes.

Falta de apoyo: La ausencia de una red de apoyo
emocional, tanto en la infancia como en la edad adulta,
puede contribuir a una baja autoestima.

Miedo al fracaso: El temor a equivocarse o no cumplir
con las expectativas puede paralizarnos y hacer que
evitemos nuevos desafios.

Perfeccionismo: £l deseo de hacer todo perfectamente
puede ser un reflejo de inseguridad, y cuando no
logramos alcanzar esos estandares imposibles, nuestra
autoestima sufre.

Dependencia emocional: La necesidad de validacion
constante de los demas puede hacer que nuestra
autoestima dependa completamente de la aprobacion
externa.

Problemasenlasrelaciones: Ladificultad paramantener
amistades o relaciones amorosas puede reforzar la

sensacion de no ser lo suficientemente bueno.

Impacto de la baja autoestima
La baja autoestima puede afectar negativamente muchos
aspectos de la vida, incluyendo:
Problemas de salud mental: Esta asociada con la
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depresion, laansiedady el estrés, generando sentimientos
de desesperanza y falta de propdsito.

Rendimiento deficiente: La creencia de no ser suficiente
puede llevar a evitar desafios, limitando el rendimiento
académico y profesional.

Dificultad en relaciones: Puede dificultar la formacion
de relaciones saludables, resultando en dependencia o
aislamiento por miedo al rechazo.

Falta de asertividad: No defender los propios derechos
puede llevar a ser explotado o maltratado en relaciones
personalesy laborales.

Comportamientos autodestructivos: Puede llevar a
abuso de sustancias, autolesion y procrastinacion como

mecanismos para enfrentar el dolor emocional.

Problemas asociados con la baja autoestima

La baja autoestima puede causar diversos problemas emo-

cionalesy fisicos:
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Tristeza y depresiéon: Conduce a estados persistentes de
tristeza y aumenta el riesgo de depresion.

Ansiedad y estrés: Provoca angustia constante y excesiva
preocupacion por el futuro.

Trastornos alimenticios: Relacionada con anorexia,
bulimia y comer compulsivo, debido a una imagen
corporal distorsionada.

Aislamiento social: Miedo al juicio lleva a evitar

interacciones sociales, aumentando sentimientos de
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soledad.

Problemas de sueio y salud fisica: Provoca insomnio,
sudoracion excesiva y descuido de la salud fisica.
Conductas adictivas: Incrementa el riesgo de abuso de
sustancias y comportamientos promiscuos para buscar
validacion.

Trastornos de personalidad y bipolar: Puede exacerbar

estos trastornos, dificultando la regulacion emocional.

Entender el impacto de la baja autoestima es esencial para
desarrollar estrategias de apoyo y tratamiento que promuevan

una vision mas positiva y saludable de uno mismo.

La mentalidad victimista

La mentalidad victimista es un patron en el gue una persona
se ve a si mismo como victima de las circunstancias o de los
demas, evitando asumir responsabilidad por sus acciones. Pue-
de ser consciente o inconsciente y sirve como autoproteccion.
Quienes tienen esta mentalidad suelen culpar a otros por sus
problemas y pueden usar el victimismo para obtener atencion
o simpatia. Este comportamiento esta vinculado a una baja au-
toestima y a un critico interno severo, buscando validacion ex-

terna para contrarrestar sentimientos de insuficiencia.
Como detectar rasgos de una mentalidad victimista o toxica
Autocompasion excesiva: Lamentarse constantemente

y esperar compasion de los demas con frases como
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“pobre de mi”.

Egoismo y paranoia: Desconfianza y creencia de que los
demas tienen malas intenciones.

Mentira y manipulacién: Distorsionar la verdad para
mantener su rol de victima y hacer que otros se sientan
culpables.

Insatisfaccion constante: Siempre encuentran algo
negativo, sin importar los esfuerzos de los demas.
Sentimiento de discriminacién: Creen que son tratados
injustamente, reforzando su papel de victimas.
Dramatismo y teatralidad: Exagerar situaciones para
atraer atencion y simpatia.

Aislamiento y desconfianza: Se  distancian
emocionalmente por temor a ser heridos o traicionados.
Criticay se queja constantemente: Siempre encuentran
fallas en los demasy se quejan de su situacion sin buscar
soluciones.

Buasquedade atenciéon: Quierenserelcentrodeatencion,
usando su sufrimiento para obtenerla.

Falta de responsabilidad: Culpan a otros por sus
problemas y justifican sus malas acciones por su

sufrimiento pasado.

Reconocer estos rasgos es esencial para abordar una menta-

lidad victimista o toxica, permitiendo mejorar la salud emocio-

naly las relaciones interpersonales.
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¢Hay una persona victimista o téxica a tu lado?
Las personas victimistas o toxicas pueden afectar negativa-
mente tu bienestar emocional y mental. Es crucial tomar medi-

das para protegerte de su influencia.

Cémo manejar a una persona victimista o toxica:
Ten el coraje de alejarte: Si es posible, distanciate de
personas toéxicas, incluso si son cercanas, para proteger
tu salud mental. Rodéate de personas que te apoyeny te
inspiren.
Mantén Ila distancia si no puedes alejarte
completamente: En situacionesdonde cortar el contacto
no es viable, como en el trabajo o con familiares, limita las
interacciones y establece limites claros.
Minimiza las conversaciones: Evita involucrarte en
sus dramas o quejas. Mantén las interacciones breves y
neutrales para no alimentar su comportamiento.
Reconoce a los verdaderos amigos y seres queridos:
Rodea tu vida de personas que te valoren y te apoyen,
y aprende a distinguir entre quienes aportan valor y
guienes restan.
Evita exponerte innecesariamente: No inviertas tiempo
y energia en personas gue no estan dispuestas a cambiar.
Esto solo te desgastara y afectara tu bienestar.

Identificar a personas victimistas o toxicas es el primer paso

para protegerte emocionalmente. Establece limites claros y ro-
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déate de personas positivas para mantener una vida equilibra-

day saludable.

Actitudes y comportamientos comunes en personas con

pensamientos negativos

Los pensamientos negativos influyen en la vida y las relacio-

nes de las personas. A continuacion, algunos comportamientos

comunes en personas con pensamientos negativos:
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Autocritica constante: Se enfocan en sus errores,
minimizan sus logros y les cuesta aceptar elogios.
Pesimismo: Anticipan lo peor, usan lenguaje negativo y
se centran en los problemas.

Evitacion de desafios: Prefieren evitar situaciones
desafiantes por temor al rechazo o al fracaso.

Baja autoestima: Se sienten inutiles, creen que no
merecen ser felices y se sabotean a si mismos.
Rumiacién: Repeticion constante de pensamientos
negativos sin buscar soluciones.

Aislamiento social: Evitan el contacto social por miedo al
juicio, lo que agrava su soledad.

Hipervigilancia: Permanecen en alerta constante y son
sensibles a las criticas.

Comportamientos defensivos: Adoptan una actitud
defensiva o agresiva para protegerse emocionalmente.
Buasqueda de validacién externa: Dependen de la

aprobacion de losdemasy se comparan constantemente.
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Identificar y abordar estos comportamientos es clave para

romper el ciclo de negatividad, fomentando habilidades de

afrontamiento, autoaceptacion y resiliencia para una mentali-

dad mas positiva.

Causas de los traumas pasados

Los traumas son experiencias perturbadoras que afectan

profundamente el bienestar de una persona. Identificar las cau-

sas es crucial para su tratamiento. A continuacion, se enumeran

las principales causas de traumas:
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Experiencias de Abuso: El abuso fisico, emocional vy
sexual genera miedo, inseguridad y baja autoestima.
Violencia doméstica: Estar expuesto a violencia en
el hogar afecta la autoestima vy la capacidad de tomar
decisiones.

Desastres naturales: Provocan miedo, pérdida del hogar
y separacion de seres queridos, afectando la seguridad
emocional.

Accidentes graves: Pueden causar ansiedad y culpa del
sobreviviente.

Pérdida de seres queridos: Causa duelo y sentimientos
de culpa por la separacion.

Experiencias de guerra: Generan trastorno por estrés
postraumatico debido a la violencia y el desplazamiento.
Bullying y acoso: Afectan la autoestima y pueden llevar

a depresion.
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