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La Tematica que se perfila y desarrolla en el presente Trabajo de Fin de
Grado, el planteamiento de las ideas iniciales y la manera de abordar
cada parte o enfoque del mismo, nos ha llevado a entrar en un terrero
complejo y bastante subjetivo, en el cual disciplinas que aparentemente
no estan interrelacionadas, como la psicologia y la comunicacién gra-
fica y representacidn visual, han estado presentes desde un principio;
una unidn de un campo cientifico con el artistico que logra una mirada
particular del tema a abordar: la ansiedad y los trastornos psicoldgicos
que esta genera, principalmente las fobias. Con base en esto, podemos
afirmar que hemos estado inmersos desde el comienzo hasta el final en
el complejo campo de las emociones con el propdsito de hacer visibles
determinados estados del mismo, en especial los relacionados con la an-
siedad, la depresidn y todas aquellas sensaciones subjetivas que la comu-
nicacion grafica es capaz de mostrar mejor que las propias palabras, con
el principal objetivo de crear empatia y sensibilidad en la sociedad acerca
de los problemas relacionados con la ansiedad.

Palabras clave: psicologia; fobias; campo de las emociones; ansiedad;
empatia.

The Subject Matter that this final project aims to present and develop
here, as well as the expression of the initial ideas and the process by
which they are approached, lead to a subjective and—therefore—com-
plex field in which seemingly dissimilar disciplines such as psychology,
graphic communication and visual representation are reconciled; a link
between science and arts that makes it possible to look at the present
subject: anxiety and the psychological disorders subsequently genera-
ted, especially phobias. In this respect, this project has been involved—
from beginning to end—in the complex field of emotions with the aim
of making them visible, particularly those related to anxiety, depression
and other subjective feelings whose representation is best exploited
through graphic communication rather than through language, thus de-
veloping empathy and raising awareness of anxiety disorders in today’s
society.

Keywords: psychology; phobias; field of emotions; anxiety; empathy.
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“Los métodos de diseno pretenden objetividad, pero no
son objetivos, ni neutrales”
Rapaport, A. “Desing methods”
London, 1969

Siguiendo las pautas dadas por Roseta Mus y Oihana Herrera, en el
primer capitulo del libro “Desarrollo de un proyecto grdfico”, desde las
bases de las primeras ideas, el proceso a seguir partia de dos estados o
fases del trabajo inicial: conceptualizar y formalizar.

En este Proyecto se conceptualizan estados emocionales como la an-
siedad (principalmente), la incertidumbre, obsesiones, etc... La manera
de formalizarlos se ha llevado a través de las ilustraciones y el formato
editorial. Alo largo de la Memoria se podra ver todo el desarrollo del
Trabajo a lo largo de todos estos meses, desde la primera investigacion y
entrevista hasta la dltima ilustracion y las pruebas impresas.

El motivo por el que hacemos una inmersién en el campo de la psicolo-
gia, concretamente en el relacionado con los trastornos de ansiedad,
vino motivado por una experiencia propia. Esto me ha movido a elaborar
un proyecto experimental en el que intento “poner en la piel” al lector,
haciéndolo participe de las propias ilustraciones. Como dije, es cierto
que me motivé una experiencia propia pero esta no se hace del todo evi-
dente en todas o en cada una de las paginas de este libro ilustrado. Me
ha servido para saber narrar y proyectar, pero en ninglin momento se ha
tenido la intencién de que el proyecto se convierta en una auto-biografia
desde mi experiencia. Sin embargo, por la implicacién que conlleva, al
final esta obra, de llevar un Titulo, seria: “Biografia del estado ansioso”.

n
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El Trabajo ha ido evolucionando, desde su planteamiento, a lo largo de
todo su desarrollo. En un principio, la tematica inicial fue distinta a la
final, pero los objetivos han mantenido una misma linea.

OBJETIVOS PRINCIPALES:

- Alcanzar la empatia del publico.

- Animar a salir de la zona de confort.

- Proyectar con el fin de concienciar a las personas que descono-
cen los sintomas y consecuencias de la ansiedad.

- Cambiar la visidn del libro ilustrado.

Se busca alcanzar la empatia del publico, no sdlo del que padece o ha
padecido la ansiedad sino también del que nunca se la ha planteado o la
desconoce. Motivo: Hay un gran desconocimiento y confusién acerca de
sus sintomas y consecuencias, lo que a muchas personas les lleva a hacer
una interpretacion errénea de la ansiedad. Por ello, buscar la empatia se
vuelve necesario para lograr poner en la piel de cualquiera la sensacion
del estado ansioso: cdmo la persona ansiosa se siente ante un entorno
que no comprende su estado animico ni emocional.

Con este proyecto experimental se pretende animar a salir de su zona
de confort. La persona que padece ansiedad, normalmente como per-
sonas ansiosas que son, no solo tardan en considerar que estan en una
situacion en la que les es necesaria ayuda profesional, sino que consi-
deran que su situacion es normal y la tendencia a la “rutina emocional”
les hace no considerar salir de esta zona. El esfuerzo por salir de ella es
muy grande, ya que no solo supone la aceptacién de una situacidon que
creias normal, sino que tienes que adaptarte a otra distinta y pasar por
una zona de aprendizaje en la que aprendas a gestionar como las emo-
ciones te atraviesan y saber proyectarlas de forma sana, sin que te sigan
perjudicando. La zona de aprendizaje supone un acto de conciencia'y

de accidn, ya que estas dispuesto a dejar de lado tus rutinas y compor-
tamientos habituales para dar paso al aprendizaje y la experimentacion.
Asi, desde un proceso de constante desequilibrio emocional, se evolucio-
na hasta que se alcanza la meta: Vivir una vida sin ansiedad. Sdlo el paso
de aceptacion y la busqueda de soluciones es una decisiéon muy grande,
por ello se considera como objetivo primordial ya que esto ayudara a las
personas que visionen mi proyecto a no sentirse “raros” por lo que se
les puede haber pasado alguna vez por la cabeza, y asi animarse a hablar
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de sus problemas y salir de la zona de confort.

Otro de los objetivos —diria central- es, partiendo de mi visidn personal y
mi vivencia, proyectar con el fin de proporcionar, como mencionamos
antes, conciencia a las personas que desconocen los sintomas de la an-
siedad, pero también dnimo y apoyo a las personas que tienen miedo a
hablar, intentando a su vez normalizar una situacidon que a nivel colectivo
se menosprecia o, como hemos dicho, tiene de fondo un falso conoci-
miento de lo que supone la ansiedad. Toda esta situacion de desconoci-
miento hace que la persona sienta verglienza a hablar y esta es una de
las principales barreras que se quieren romper.

También se busca cambiar la vision de libro asi como la de libro ilustra-
do, animando a un cambio de paradigma donde el libro, a nivel fisico, se
vuelva también como parte del contenido de la tematica a tratar. Reva-
lorizar asi el papel del disefiador no sélo como maquetador sino como
autor y casi artesano. La intencion no es que el disefiador haga una in-
terpretacion del contenido sino que participe en él aportando, no modi-
ficando, al significado de la obra interior. Con esto se pretende remarcar
el valor de la publicacién, donde la obra también se traslada al caracter
editorial haciendo uso de elementos editoriales como recursos expresi-
vos, la mecanica del propio libro, etc... Esto conforma un todo que hace
que el libro normalizado también adquiera un caracter unico.

En relacién con el objetivo anterior, se quiere hacer mencidn a la inten-
cién de que el disefiador también puede hacer una labor social, no solo
publicitaria y comercial.

“Como para contrarrestar el materialismo, quiero proponer la auto- con-
ciencia, en particular la capacidad de conocerse a uno mismo como recurso
de invencidn, imaginacién y vision critica. Conocerse a uno mismo significa
darse tiempo para observar el entorno y descubrir pensamientos, habilida-
des y sentimientos propios”.

El disenador ciudadano.
Victor Margolin, 2009.

En este Trabajo de Fin de Grado perseguimos: Apoyarnos en todos los
recursos expresivos de los materiales permitiéndonos expresar lo que
sentimos y lo que nos rodea, convirtiéndose incluso en una forma tera-
péutica de afrontar una situacién para uno mismo y/o para los demads.
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La Metodologia de trabajo ha estado basada en la aprendida en la asig- 1ALEXANDER OSTERWALDER,
p . YVES PIGNEUR, GREGORY BER-
natura de tercer curso “Metodologia del Proyecto e Introduccion a la ’
L ] g y ) i NARDA Y ALAN SMITH. Disefian-
Investigacién” y en la una innovadora obra publicada recientemente do la propuesta de valor. Cémo

“Disefiando la propuesta de valor” de VVAA (DEUSTO, 2014), sugerida por  crear productos y servicios que

mi tutora la profesora Marifa Luisa Hodgson Torres. tus clientes estan esperando.
Disefiado por Trish Papadakos.

Prélogo de Javier Garciay José
Ala asignacién de tutor y la eleccidn final de la tematica del Trabajo Antonio de Miguel. DEUSTO. Ed.

de Fin de Grado en octubre le siguieron 3 meses correspondientes a la ot
etapa de investigacion. En estos es donde tuvo lugar la investigacion de

campo, los andlisis de la competencia y busquedas de internet, mapas

visuales, entrevistas, comparaciones entre grupos focales, bocetos, asi

como la creacién de un Mapa de Valor y un Perfil del Cliente.

-MAPADE VALOR Y PERFIL DEL CLIENTE

En el libro “Disefiando la propuesta de valor”, se entiende que la pro-
puesta de valor es “la descripcidn de los beneficios que pueden esperar los
clientes de tus productos y servicios”, es decir, lo que esperan bueno de
ti. En este libro la metodologia pasa por 3 fases fundamentales: Lienzo
(Perfil del Cliente; Mapa de valor; Encaje), Disefiar y Probar y Ajustar. La
metodologia estd aplicada a la creacion de productos y servicios, por lo
que el contenido que se considerd de utilidad se aplicd al Proyecto, y el
que no, fue descartado.

El Mapa de Valor estd basado en la creacién de valor: el conjunto de
beneficios de la propuesta de valor que disefias para atraer a los clientes.
Asimismo, se desglosa en tres apartados: Creadores de alegria; Produc-
tos y servicios y Aliviadores de frustraciones. Con “Creadores de alegria”
es como pretendemos crear resultados que el cliente espera, necesita

o desea. Describen cémo tus productos crean alegrias en tu cliente. En
este caso se crea: empatia, inestabilidad emocional, consuelo, esperan-
za, ... Los “Productos y servicios” son un listado de los servicios donde
va a construirse la propuesta de valor. En este caso: el formato editorial,
un bien tangible y fisico. Los “Aliviadores de frustraciones” se centran
en las frustraciones que realmente le importan a los clientes. Entonces
hablamos de unas similares a las emociones del apartado de Creadores
de Alegria, porque se busca el alivio emocional del lector a través de la
empatia asi como la comprension de un lector que no ha vivido la ansie-
dad.

El Perfil del Cliente es el conjunto de caracteristicas del cliente que asu-



mes, observas y verificas en el mercado. Hay distintos tipos de trabajos
que el publico asume o desea resolver, en este caso, se pretende llegar
a un publico en el que se trabajara el perfil personal y emocional de las
personas que padecen ansiedad. En este perfil, las personas buscan
alcanzar un estado emocional especifico, en este seria la disolucion del
malestar generado por la ansiedad. Esta compuesto por las Alegrias, las
Frustraciones y los Trabajos del Cliente. En las “Alegrias” encontramos
las alegrias necesarias, las esperadas y las deseadas. Describimos los
resultados que quieren conseguir los clientes o los beneficios concretos
que buscan: alivio de la ansiedad y consideracidn de la sociedad ante
este problema.

Las “Frustraciones” describen los malos resultados, riesgos y obstaculos
relacionados con los trabajos del cliente. En nuestro caso, se describiria
como el miedo de la persona afectada por la ansiedad a ser rechazada
o tratada de otra forma. Por ultimo, los “Trabajos del cliente” describen
aquello que intentan resolver en su vida personal y laboral tal como

lo expresan con sus propias palabras. Entonces, seria la solucién a sus

The Value Proposition Canvas -

Value Proposition  concienciar a la poblacién de los problemas e la ansiedad Customer Segment personas con problemas de ansiedad
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problemas de ansiedad y el miedo a hablarlo en un colectivo, mayor o
menor o incluso formado de familiares o desconocidos.

Cuando se tienen estos parametros establecidos, se empieza a buscar el
Encaje, que se consigue cuando el Mapa de Valor y el Perfil del Cliente
coinciden, generando alivios y alegrias con sus frustraciones. Las conclu-
siones tras el encaje son la creacidon de una propuesta de valor que ilusio-

ne al cliente, centrdndonos en sus alegrias y las frustraciones que real-
mente les preocupan y no se hayan abordado antes. El objetivo principal
es centrarse Unicamente en los problemas de la ansiedad. Cierto es que
en un principio se quiso abordar la tematica de las Fobias pero al ser tan
complejo y dispar, se buscd la raiz del problema, lo que supone causa 'y
consecuencia de todas las fobias: la ansiedad. La intencidn es ir mas alla
de lo funcional y abordar las emociones sociales asi como un aumento
del interés de la sociedad por la inteligencia emocional, que puede evitar
problemas de salud mental a corto y largo plazo.

-INVESTIGACION

Como mencionamos anteriormente, hubo meses de investigacion abor-
dando el tema de las fobias (desde el punto de vista psicolégico) con
bibliografias y recursos tedricos especializados en estos temas. Fue
imprescindible una inmersidn total en este campo cientifico para cono-
cer con mayor detalle el terreno que se iba a tratar, ya que a pesar de
haberlo vivido personalmente, es necesario coger distancia e investigar
a fondo para poder conocer objetivamente todo a lo que nos ibamos a
enfrentar para poder representarlo.

Algunos de los conceptos mas basicos para conocer el comportamiento
de las personas ante situaciones cotidianas giraban entorno a la llamada
“zona de confort”?, que se conoce como el espacio donde se encuentra
lo que conoces, tus rutinas, comportamientos, habitos, actitudes, habi-
lidades... Rodeando a esta tenemos la zona de aprendizaje, que tiene
lugar cuando salimos de la zona de confort y ampliamos nuestros cono-
cimientos del mundo. Sucede con cosas pequefias como viajar, aprender
idiomas o cambios de rutina. Cuando se estd en este punto es cuando se
observa, experimenta y aprende. En cambio, si al salir de la zona de con-
fort se crea el miedo, es cuando aparece la zona de panico, no abrién-
dose a nuevas formas de aprendizaje. Si esta situacion es aprovechaday
se le da un punto de vista positivo, sera la zona magica, donde ocurren
los grandes retos y logramos ampliar nuestra zona de confort, ya que
tomamos el cambio como desarrollo y no como peligro. Esto permite au-
mentar el autoestima de las personas, cambiar su vision de la realidad y
buscar nuevas motivaciones que no hagan que permanezcan siempre en
una misma zona de confort, sino que esta vaya moldeandose y amplian-
dose de una forma mds enriquecedora para nuestra vida.

En esta primera fase de la investigacion fue casi un “roce” por conceptos



basicos a comprender antes de profundizar directamente en las fobias,
ya que es un campo cientifico del que no tengo un conocimiento profe-
sional. Esto me llevé a acudir a profesionales de mi entorno, pudiendo
entrevistar a Maria Rosario Hernandez Borges, docente del Dpto. de Fi-
losofia de la ULL, miembro del grupo de investigacion de la Universidad
de La Laguna: “Conocimiento, accién, emocién y lenguaje”. En la entre-
vista hicimos una visién de las fobias desde un punto de vista filoséfico y
desde la psicologia social del proceso del miedo.

Todos los seres humanos sentimos el miedo desde un nivel bioldgico.
Cuando le tememos a determinados animales y se produce una relacion
entre asco y miedo, sucede porque forma parte de una reaccién emocio-
nal sin procesar la naturaleza del estimulo. Aqui radica las fobias a anima-
les, insectos, etc...

Primeramente consideramos cudles son las emociones basicas: alegria,
miedo, tristeza, ira, asco y sorpresa. Todas tienen una misma caracteristi-
ca comun: se corresponden con una pauta facial, es decir, reflejamos es-
tas emociones bdsicas de forma que son percibidas por los demas. Estas
emociones bdsicas son necesarias, cada una de ellas. La “sorpresa” tiene
la particularidad de ser de poca duracion y comprender en ella la alegria
y el miedo, pudiendo transformarse en una de estas.

Focalizandonos en la emocidn que mas interés y acercamiento tiene
hacia nuestro tema a investigar, nos centramos en el miedo. El miedo
es una pauta adaptativa, por cuestiones bioldgicas y de supervivencia,
el ser humano siempre la ha necesitado. Cuando el miedo se convierte
en un miedo extremo deja de ser adaptativo para convertirse en fdbico.
Las respuestas mds comunes al miedo son la huida o la evitacién, ambas
corporalmente. Con este también puede darse un miedo “paralizante”,
que te hace mantenerte inmdvil en un intento de pasar desapercibido

y camuflarte en un entorno. Esta reaccidon suele aparecer en mujeres
maltratadas, por ejemplo. Otra de las respuestas al miedo es la lucha, se
da en circunstancias en las que la persona se siente atacada y se activa
el mecanismo fisiolégico que te permite luchar y soltar un “cafidn” de
adrenalina. Esto no ocurre tampoco de manera racional, es un mecanis-
mo fisiolégico como dijimos, es decir, automatico.

Los sintomas mdas comunes de la ansiedad son la sudoracién, nduseas
y sensacion de muerte inminente. También existe diferenciacion entre

cdmo los hombres y las mujeres enfrentan la ansiedad. Por lo general, a
los hombres les cuesta mads aceptar esta situacion ya que culturalmente
es “penalizado” al mostrar debilidad, mientras que las mujeres hablan
mas de ello y la aceptacion les ayuda a descargarse del problema ya que
sabery reconocer que algo te ocurre ya reduce la propia ansiedad. Esto
hace que los hombres conformen grupos de poblacién que cultural-
mente no manifiestan ni piden ayuda, asumiendo un nivel de infelicidad
mayor.

Remitiéndonos al miedo fébico y las fobias, también encontramos la
categoria de fobia social, ddndose en distintos niveles segun las perso-
nas que lo padecen. La superacién de estas fobias hace que aumente

tu autoestima, autonomia, y comodidad con uno mismo lo que también
ayuda a desprenderte de tu “muleta”, que es llamado a aquello que te
ayuda en el proceso de superacién de una fobia como puede ser una
experiencia, la aceptacion del problema y/o la medicacidn. Eso si, aun-
que las personas con fobias superen sus problemas, siempre quedard un
pequefo “pinchazo”, como si el cuerpo se quedase marcado.

A raiz de estas fobias, es necesario recalcar la existencia de unas emocio-
nes secundarias: las emociones sociales (verglienza, orgullo...) que son
todos los estimulos y emociones aprendidos en sociedad. Las emociones
secundarias tienen un alto grado de adaptacidén a nuestro entorno.

También quiero destacar la oportunidad de entrevistarme con el Cate-
dratico de Psicologia de la Universidad de La Laguna, Dr. Juan Ignacio
Capaféns Bonet, miembro del Dpto. de Psicologia Clinica, Psicobiologia y
Metodologia. Esta entrevista, dada su densidad y a su vez relevancia, se
afadira completa en el anexo de esta Memoria.

El miedo es una respuesta adaptativa como pueden ser la ira, la culpa,
etc... mientras que la fobia es indistinguible en sus reacciones pero la
emocion es desproporcionada para el contexto. Las caracteristicas de
este miedo son todas innatas y practicamente reacciones automaticas
de nuestro organismo: huir, atacar y/o paralisis ténica. La propia despro-
porcion de un miedo fébico lleva al afectado a sentir verglienza, acom-
plejar, etc... Encontramos distintos niveles de fobias. Tenemos la fobia
social: miedo a la valoracidn de los demas; la agorafobia: miedo a espa-
cios abiertos, a que en estos lugares te pueda ocurrir algo y no puedas
ser atendido; y las situacionales, donde encontramos una pluralidad de




ellas como las especificas, a transportes, fenédmenos meteoroldgicos,
etc... Todas estas fobias son miedos irracionales y absolutamente des-
proporcionados del contexto.

Aun tanteando el terreno de las fobias, se investigd y se extrajo informa-
cién de distintas conductas y conceptos que ocurren en el ambito emo-
cional de las personas; esto pudo verse en el libro “Manual de practicas
de procesos psicoldgicos basicos” de Elena Gamez. Como no, desta-
camos la inteligencia emocional, denominada como la capacidad para
identificar los propios sentimientos, es decir, hay un proceso de autocon-
ciencia, opuesto al de autoengafo (que es el mecanismo de defensa que
tenemos para protegernos del exterior o de la propia ansiedad). Pode-
mos llegar incluso a un “punto ciego” en el que se bloquea la atencién
disminuyendo el impacto de posibles decepciones en nuestra vida, para
asi protegernos nuevamente del exterior. Los mecanismos de defen-

sa, dictados por el famoso psicoanalista Freud, nos permiten falsear la
realidad para protegernos de situaciones problematicas o de conflicto.
Entre los mecanismos encontramos el olvido o la represion; la inversion
de motivos; la busqueda de excusas; la fantasia,... entre otros.

Se enfrentan dos cuestiones acerca de las emociones: las emociones son
socialmente aprendidas o tienen un cardcter universal, es decir, universal
ya que todos somos capaces de expresarnos y reconocer las expresiones
basicas en otras personas. También nos encontramos con la memoria
implicita y no consciente, que son experiencias que hemos vivido en el
pasado y nos pueden estar influyendo, frente a la memoria postrauma-
tica y consciente, que ocurre tras experiencias traumaticas que se codifi-
can en emociones y sensaciones corporales.

Antonio Damasio’ trata las emociones insistiendo en la diferencia en-
tre emocidn y sentimiento, ambos puente entre procesos racionales e
irracionales. Tal es asi que distingue emociones primarias (programadas
para responder con una emocion de manera preorganizada ante esti-
mulos externos); emociones secundarias; sensacion de la emocién (la
conciencia de sentir nos proporciona un mayor sistema de proteccion);
sentimiento; sentimientos de las emociones y variedades de sentimien-
tos, donde encontramos los sentimientos de emociones universales basi-
cas (felicidad, tristeza, ira, miedo y asco), los sentimientos de emociones
universales sutiles (son variantes de las emociones bdsicas pero modula-
das por la experiencia, por ejemplo la melancolia y nostalgia, provenien-

te de la emocidn basica de la tristeza) y los sentimientos de fondo, que
no tienen origen en las emociones.

Focalizamos y concluimos que el miedo tiene un valor adaptativo, permi-
tiéndonos la supervivencia y siendo comun en todos los humanos. Este
tipo de miedo es adaptativo cuando un conjunto de sensaciones respon-
den ante un peligro real. El miedo desadaptativo es cuando el peligro

0 amenaza no es real, es desproporcionada. Este miedo desadaptativo
genera un miedo fébico, que se desencadena ante la presencia o incluso
anticipacion de un estimulo o situacién concreta, desencadenando a su
vez un patrdn tipico de reacciones fisiolégicas, cognitivas y motéricas®.
En el plano fisioldgico desencadena un aumento de tasa cardiaca, sudo-
racién, nauseas,... en el cognitivo se puede desplegar toda una serie de
creencias sobre la situacidon temida asi como interpretaciones subjetivas
y en el plano motor, con frecuencia la conducta de escape y evitacion en
un futuro de cualquier forma posible. También se dan casos en los que el
individuo soporta con gran pesar la situacion temida aun desarrollando
todo el malestar fisiolégico y subjetivo.

El miedo fébico tiene una serie de caracteristicas que se dan en las reac-
ciones ante una fobia:

1) El miedo es desproporcionado con respecto a la situacion.

2) No puede ser explicado o razonado por el individuo afectado.
3) Esta mas alla del control voluntario.

4) Lleva a la evitacién de la situacién temida.

5) Persiste a lo largo del tiempo.

6) Es desadaptativo.

7) No es especifica a una fase o edad determinada.

Las fobias son entonces “reacciones de miedo no deseable’?, clasifican-
dose en fobias simples, especificas o focales; fobias sociales y agorafo-
bia.

La fobia especifica hace referencia a todas aquellas en las que la reac-
cién de miedo esta focalizada en objetos o situaciones concretas como
puede ser la fobia a determinados animales o a la sangre. Las fobias
situacionales son las que tienen lugar en espacios, siendo la mas conoci-
da la fobia a los aviones, lugares concurridos,.., La fobia social (TAS)6 se
da en personas a las que les cuesta relacionarse con personas de mayor
autoridad, sexo opuesto, y cientos de caracteristicas mas. Estan conti-



nuamente preguntandose si caeran bien a otras personas, intentando
anticiparse a los demas estudiando una conducta,... lo que convierte a la
persona con TAS en seres con una vida social muy limitada y caracteriza-
da por la soledad y la falta de refuerzo social.

También podemos encontrar el Trastorno Obsesivo Compulsivo (TOC),
muy complicado de tratar. Los pensamientos de estas personas se aca-
ban convirtiendo en obsesiones, impulsos recurrentes y persistentes de
cosas que pueden ser absurdas o que le ocasionan malestar al sujeto.
Las personas con TOC mantienen ciertos rituales para disminuir sus nive-
les de ansiedad, tendiendo también a conductas de evitacion de aquellas
situaciones que les desencadenan ciertas obsesiones. Los pensamientos
mas comunes son de creer estar sucio, contaminado; obsesiones relati-
vas al orden y la simetria; la repeticion,... La obsesidn por el orden, por
ejemplo, se predice del perfeccionismo del sujeto y la intolerancia a la
incertidumbre. El TOC afecta a una parte minoritaria de la poblacién pero
los sintomas obsesivos compulsivos si que estan presentes en un amplio
sector poblacional.

El Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG) es un trastorno psicolé-
gico muy frecuente, caracterizado por un exceso de preocupacién ante
ciertas actividades o acontecimientos, creando un alto nivel de ansiedad
y una tendencia a la evitacidn con gran nerviosismo y tensidon muscular.
La pregunta que ronda a las personas con TAG es “;qué pasaria si...?”, de
una forma no resolutiva ante problemas generando entonces malestar
emocional. Las preocupaciones le consumen tiempo y energia, asi como
desarrollo de problemas de suefo. Esta preocupacion constante por
cualquier situacién, sea o no relevante, mayor o menor, también lleva a

la “mqtapreocupacién’”, que es preocuparse por estar preocupado.
-ANALISIS DE LA COMPETENCIA Y BUSQUEDAS

EN INTERNET

Sorprendentemente, en nuestra busqueda por materiales de educacion
emocional o concienciacidn social no se obtuvo gran éxito. Los principa-
les libros destinados a la inteligencia emocional que se encontraron iban
a un publico principalmente infantil y con una visién didactica, como es
el caso de “Emocionario: Di lo que sientes” que viene acompafiado en su
web de diverso material para padres 'y profesore58 o el “Diario de emo-
ciones” y “Vacio”, ambos de Anna Llenas, ilustradora y disefiadora grafi-
ca catalana con una serie de libros interactivos” para un publico infantil.
Resulté muy interesante comprender que socialmente hay conciencia de

la necesidad de educar emocionalmente a la sociedad, empezando por
los mas pequefios pero, a la vez, que las personas afectadas por las emo-
ciones que les turbasen y/o la propia ansiedad no se reflejase en forma
de publicacidn editorial por los propios sujetos también me sorprendid.
Bien es cierto que se pueden encontrar libros escritos a modo de nove-
la o textos cientificos por personas que han padecido fobias o graves
problemas de ansiedad, pero no se daba el caso que se promueve en
este proyecto. No se encontraron productos editoriales para un publico
adulto que hablasen o transmitiesen de alguna forma artistica los proble-
mas de una vida con ansiedad. Lo mas parecido que podia encontrarse
eran los libros de auto-ayuda interactivos para adultos como “Cémo ser
feliz (y no perder la esperanza)” de Lee Crutchley, para ayudarte en “dias
de bajén”.

Esto no quiere decir que no exista material artistico sobre estos temas.
Desde el principio de los tiempos el hombre no sdélo ha usado el arte
como transmisor de la realidad sino también de lo que siente y le per-
turba. Esto llevado a la actualidad y a nuestro tema a tratar se halld en
trabajos principalmente fotograficos muy interesantes, en los que los
artistas se basaban principalmente en su experiencia particular. Casos
en los que se buscaba la turbacidn del ser en una instantanea o image-
nes creativamente calculadas y prefabricadas para crear turbacion’,

de mano del fotégrafo Aaron Tilley (como caso mas destacado). Tam-
bién encontramos una serie fotografica sobre la ansiedad similar a la de
Tilley pero de un fotégrafo de San Antonio (Texas), John William Keedy,
también en una busqueda artistica por retratar sus afios escondiendo la
ansiedad’’. Como sorpresa encontramos una coleccién de aurorretratos
(que parecen sacados del surrealismo) de mano de una fotdgrafa de
Budapest, Noell Oszvald, reflejando su batalla contra la ansiedad™.

En el ambito de la ilustraciéon también se encontraron referencias de re-
levancia, principalmente de mano del ilustrador francés Fabien Mérelle
con sus “Retratos de ansiedad”'> donde muchas veces aparece como el
propio protagonista de sus ilustraciones. Otro tipo de ilustracion menos
trabajada pero igual de potente se encontré en el blog de la red social
Tumblr “I might be dead tomorrow”’#, donde con una expresién seman-
tica muy basica, basada en lineas casi temblorosas y siempre usando la
gama de grises, ilustra pequefios pensamientos y frases personificando
objetos. Siguiendo la linea de las ilustraciones de forma cronoldgica se
puede hacer una vision guiada de su propio estado mental y entendery



26

15 llustraciones que perfecta-
mente resumen la realidad de
vivir ansiedad y depresion [en
linea]. 12 enero 2016. <http://cul-
turainquieta.com/es/inspiring/
item/8739-ilustraciones-que-per-
fectamente-resumen-la-reali-
dad-de-vivir-ansiedad-y-depre-
sion.html>

sentirse identificados con una persona con ansiedad y depresién. En rela-
cién con el autor de “I might be dead tomorrow”, encontramos otra ilus-
tradora: Gemma Correll’®, en esta ocasidén de cédmics, enfrentdndose a
sus problemas con un toque personal de humor. Podemos ver que para
transmitir emociones tan potentes como el miedo, laira, la ansiedad y la
depresion no tiene por qué ser con un dibujo detallado, unas lineas en los
lugares adecuados ya tienen la suficiente fuerza para transmitir todo esto.

- Imdgenes superiores, pertenecientes a la
serie “Anticipacion” de Aaron Tilley.

- Imagenes inferiores, pertenecientes ala
serie “It’s Hardly Noticeable” de
John William Keedy.
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- Imagenes superiores, autoretratos de Noell Oszvald.

- Imagenes inferiores, “Retratos de Ansiedad” por Fabien Mérelle.
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-MAPAS VISUALES

ONE DAY 1TL ALL BE OVER Con toda la informacidn recopilada en la investigacion, se hizo un mapa

visual en el que se engloban todos los conceptos que ayudan a compren-
der mejor la tematica del Trabajo. Se hizo primero manualmente y des-

.’0" pués paso a ser parte de una de las primeras ilustraciones del proyecto.
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EVERYDAY

I'M NOT DEAD

- Imagenes superiores, ilustraciones del Tumblr “I Might Be Dead Tomorrow”.

- Imdagenes inferiores, ilustraciones de Gemma Correll.

- PLANIFICACION Y AVANCE ANUAL DEL TFG
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- JUSTIFICACION TiTULO
“BIOGRAFIA DEL ESTADO ANSIOSO”

Otras primeras ideas para el titulo fueron parecidas a “Esto no es un
libro”, haciendo referencia a la obra surrealista de Magritte’6 ya que este
proyecto materializado en formato editorial no es un libro cualquiera, no
es un contenedor de texto y/o narrativa, es el soporte de transmisién de
una experiencia.

Si buscamos en la Real Academia Espanola el significado de la palabra
“Biografia” nos remitird a:

“Historia de la vida de una persona.”"’

Nos hemos permitido adaptar el significado del concepto Biografia para
contar la experiencia de una vida con ansiedad. No la vida de una per-
sona, sino la vida de una emocidn. Por ello, nos permitimos el juego de
palabras del titulo ya que el protagonista es el estado ansioso. No es una
biografia de un caso concreto ni personal, aunque la experiencia propia
haya influido en el proyecto.

El titulo también permite transmitir la idea de que no es un libro cual-
quiera sino un soporte de transmisién de una experiencia vital como
contabamos al principio de la seccidn.

-BOCETOS

A continuacién se mostraran algunos de los bocetos del conjunto de ilus-
traciones que forman parte de “Biografia del estado ansioso”. La caracte-
ristica principal es la presencia del papel. No es muy comun en artistas de
mi generacion pero para ilustrar cualquier idea o concepto requiero del
uso del papel, 1apiz y estildgrafo. Muchas veces el boceto se convierte en
la propia ilustracién final y no requiere de edicidn digital. El color suele
tener lugar cuando la ilustracion estd ya en el ordenador.

Finalmente, el esqueleto de mis ilustraciones son los bocetos.

3

16 The Treachery of Images
(This is Not a Pipe) (La trahi-
son des images [Ceci n’est pas
une pipe]) [en linea]. LACMA.
<http://collections.lacma.org/
node/239578> [Consulta: 1 junio
de 2016].

17 DLE - Biografia [en linea].
Diccionario de la Real Academia
Espafiola - Edicion de Tricente-
nario. <http://dle.rae.es?id=-
5YaRZon> [Consulta: 1 junio de
2016].
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- ILUSTRACIONES: LINEA NARRATIVA
Y EXPRESION SEMANTICA

Como deciamos, el esqueleto de mis ilustraciones lo conforman los
propios bocetos. La elaboracién de las ilustraciones tenia lugar segin
el momento personal que vivia. Cada una de ellas tiene un por qué pero
con un significado subjetivo. Se elaboré todo un conjunto de ilustracio-
nes que después se ordenaron segtn una “cronologia”, es decir, cdmo
iban a aparecer en el libro segun la pauta y tematica que tratasen.

Primeramente tienen lugar las que presentan la situacion y el inicio de la
crisis emocional; testimonios; sensaciones que transmite la ansiedad y
que a su vez se intentan generar a raiz de las propias imagenes; la “mu-
leta”, en este caso, los medicamentos; el dia a dia y un final abierto a la
reflexion. No se queria hacer un final como tal, conclusivo, sino abierto
ya que la ansiedad es un estado temporal, que puede prolongarse en el
tiempo en mayor o menor medida, pero no dejard de ser una fase. No es
un final, es una etapa mas de la vida.

El libro va acompafiado de frases: pequefas reflexiones propias o ins-
piradas en estados emocionales. Estas frases van complementando y
guiando las ilustraciones creando con el conjunto una secuencia espa-
cio-tiempo que, aislando las ilustraciones, puede crear un mondlogo en
un cuaderno lleno de paginas vacias, casi como si te encontrases ante un
diario incompleto. Otra caracteristica de los textos es que también son
ilustraciones ya que para plasmarlos se ha usado mi propia caligrafia,

lo que refuerza el caracter de diario y vivencia, ddndole un toque mas
humano y cercano que si se usase una tipografia digital.

No existe una continua expresion semantica en las ilustraciones, se
justifica con que el estado de ansiedad no es constante, no es una linea
recta; es un camino conformado por altos y bajos, momentos de dolor
agudo y momentos de anestesia emocional. No solo no fue posible rea-
lizar las ilustraciones bajo un mismo estilo sino que tampoco seria cohe-
rente ya que la ansiedad ni es igual para todos, ni es igual siempre.
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-FORMATO EDITORIAL: JUSTIFICACION

Como todo lo que aparece en este proyecto, nada es casual. Las reflexio-
nes e ilustraciones subjetivas permiten accidén. La accién de convertir al
lector en escritor y, por tanto, creador de significado. También estd la
accién mas puramente en su propio significado: actuar con el libro. Su
formato flexible y su peso dan presencia al proyecto. No tiene un peso
en particular, no es ligero como un folio ni pesado como un diccionario.
Tiene su propia proporcién. En cambio, ;qué ocurre si lo mantenemos

en nuestras manos durante un tiempo? Minuto a minuto, el libro pesara
mas. El tiempo hara que el libro pese y que los musculos se entumezcan
como si pesase una tonelada: la misma huella que deja la ansiedad y la
depresion con el tiempo en el cuerpo de quien la padece. Aun asi, el libro
es maleable, flexible, como las personas. Segun las circunstancias del
entorno, cdmo nos trate, nos adaptamos a él y esto también lo refleja la
fisica del libro.

La cubierta estd conformada de un material particular: polipiel, de tacto
suave y flexible, remitiendo a la piel de las personas. Otra de las carac-
teristicas particulares de este material es que el tiempo deja su huella
en él: marcas, arrugas, dobleces,... la cubierta se curte de experiencia al
igual que lo hace la vida con la piel de un ser humano. Es decir, dotamos
de personificacién al libro sélo empezando por el tacto de su cubierta.

La cubierta, como decimos, sera nuestra piel. La ansiedad siempre va a
dejar una huella en ella y dard paso a sanar cicatrices o abrir viejas he-
ridas, pero eso no es lo que nos marca ni nos etiqueta. Por encima de
todo, seguimos siendo de la misma piel que los demds, aunque cada uno
conviva con la suya. Nuestra piel es nuestra historia.

En consonancia con lo anterior, el titulo “Biografia del estado ansioso” no
ha decidido imprimirse, ni sellarse: se ha estampado en la piel, dejando
una huella visible pero a la vez invisible ya que carece de tinta. Es como
si fuese la propia marca que nos deja el haber padecido un trastorno de
ansiedad. Aunque se haya superado, esta ahi, existe. Es nuestro peque-
flo pinchazo.

El color asignado de la polipiel es un tono azulado Prusia, no uniforme. El
azul, el frio y también la tristeza y melancolia son los que este color logra
proyectar, es por ello su eleccién y no acudir a tonos vivos o saturados.
No irfa en cohesién con el conjunto del proyecto.
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Otra particularidad de los materiales, pero esta vez del interior, es cdmo
estd manipulada la tripa del libro. No consta de cuadernillos cosidos o
grapados. Estd formado de hojas mate de 100 gramos plegadas indivi-
dualmente, donde el lomo estd conformado por lo que serian los exte-
riores de un plegado de pagina habitual. Es decir, invertimos y el lomo
exterior pasa a estar en el interior, con cada pagina plegada individual-
mente entre si'y encoladas. Al pasar las paginas esto puede pasar desa-
percibido, es muy discreto, pero es la esencia del proyecto. No esta asi
por capricho.

En cada pliegue de pagina, se usé una cuchilla de microperforado para
dejar una guia de puntos, haciendo metdfora de una herida y cicatriz.
Aqui es cuando comienza el lector a actuar y el libro desata su fase mas
experimental: el lector, para ver el contenido, debe romper cada pagina,
actuary abrir cada herida para ver la verdad, lo que se esconde detras de
cada pagina. Todos escondemos algo que en apariencia no vemos. Esto
es lo que permite el corte: la involucracion del usuario para que el libro
despliegue todo su sentido. Es la materializacion de la idea de que Ia
ansiedad se esconde o es escondida en cada individuo y para encontrarla
a veces hay que abrir las heridas, aunque duela y dejen huella.

Ademas, en el exterior de las paginas apareceran los textos y reflexiones
que comentamos anteriormente, y algunas paginas vacias, pareciendo
un diario incompleto. En blanco. En el interior es donde se encuentran
las ilustraciones, lo que es escondido, las tripas del proyecto.

Como se puede ver, la mecanica del libro conforma todo un proyecto
experimental, no sélo por la tematica que se trata, sino por su traduc-
cién editorial en un formato en el que el paso de péaginas y su dindmica
dotan y confieren a “Biografia del estado ansioso” en una pieza editorial
muy especial que no tiene por qué quedarse en una pieza Unica, sino que
también puede ser una parte de una serializacion de corta tirada si se
quisiese.

-FORMATO EDITORIAL: PRUEBAS IMPRESAS

Como es habitual, se realizaron pruebas impresas en distintas ocasiones.
En un primer momento, para saber la eleccion del papel segun las espe-
cificaciones que se buscaban y cdmo respondia este con la impresién. De

forma casera se imprimieron, en blanco y negro, cada una de las ilus-

traciones para determinary asignar su orden segun la tematica, como
hemos comentado.

Posteriormente, para probar el funcionamiento de la mecdnica del libro,
se hicieron pruebas caseras del libro completo, a escala 4 veces menor
al tamafio original y con un papel de 80 gramos. Tras comprobar su

funcionamiento, se hizo otro pequefio libro pero ya con las ilustraciones

con el tamafio reducido y con los cortes para comprobar que las paginas
aguantaban y hacernos una idea del grosor que tendria el libro.

Tras pasar con éxito estas primeras pruebas, se pudo llevar el material

a imprenta con el papel y tamafo final, hacer el manipulado y llevar al
encuadernador para que se encargase de encolar y hacer la cubierta de
nuestro proyecto. Tras esta primera prueba casi final se pudieron sacar
conclusiones y ver errores para la posterior impresidn del producto final.

4

- Tipos de papel, cortes, tamafos e impresidn de ilustraciones en miniatura para ordenar.
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‘Maquetas a escala del libro. Se puede

ver su proporcién respecto a una
moneda, su tamafio y apertura.
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-Primera prueba de impresién con materiales
finales. Cubierta, dimensidén apertura
paginas y roturas.
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-FORMATO EDITORIAL: CONCLUSIONES PRUEBAS
IMPRESAS

Las conclusiones extraidas de esta primera prueba con los materiales
son positivas. Respecto a la cubierta, como se puede ver, el material res-
ponde a la necesidad que se buscaba de potenciar el tacto del libro. Con
el estampado en seco también se consiguieron los resultados buscados:
el titulo se lee a pesar de que no haya uso de tintas. El titulo es invisible
(sin uso de tinta) pero a su vez visible (mediante la luz y el tacto).

La proporcidn del libro también, como se comprobd, es la adecuada.

Respecto al interior, el papel mate, a pesar de ser escogido por su ca-
lidad, al imprimir, las ilustraciones ganan brillo debido al estucado del
papel. Para la impresidn final se buscara un papel también de 100 gramos
pero menos estucado, algo mas poroso pero aun mate. Esta decision
tiene que ver con que el contenido no parece coherente con el exterior
del libro, no parece que haya un conjunto cohesionado. La zona exterior
muy discreta en colory la interior con un blanco demasiado brillante.
Ademas, se habia dejado un margen de 5 milimetros en los exteriores de
las paginas, que corresponden a la parte que se encola, por si al hacer
este proceso parte de la ilustracion desapareciese. Finalmente se com-
probd que no es necesario ya que el Libro se puede abrir con comodidad
sin afectar a la ilustracion.

-PRODUCTO EDITORIAL FINAL

Como se dijo, tras las correcciones de imprenta con el papel, obtuvimos
el producto editorial final: “Biografia del estado ansioso”. A continuacion
se muestran algunas de las imdgenes de su resultado fisico.

-Producto Editorial Final. Las imagenes corresponden al
acabado de la cubierta y su estampacion en seco
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Remitiéndonos a los objetivos:

- Alcanzar la empatia del publico.

- Animar a salir de la zona de confort.

- Proyectar con el fin de concienciar a las personas que descono-
cen los sintomas y consecuencias de la ansiedad.

- Cambiar la visién del libro ilustrado.

Nuestra proyeccidon de la ansiedad a través del lenguaje grafico y visual,
en formato editorial e ilustrado, permite un acercamiento al lector, que
crea su propio significado, cumpliendo el objetivo de alcanzar la empatia
del publico. Se pudo comprobar con una persona (que habia padecido
trastornos de ansiedad tiempo atrds) que al leer y ver el contenido del
libro se identificaba y a la vez se retrotraia a anteriores estados de ansie-
dad.

Con “Biogradfia del estado ansioso’ |a reaccion ante su contenido, su
formato y apariencia era de sorpresa y extrafieza al no corresponder con
la sustancia y cuerpo de un libro habitual y a su vez parecer un diario,

esto fue posible cambiando la visidn del libro asi como del libro ilustrado.

El producto editorial que hemos conseguido no encaja en las categorias
habituales, ni de un libro clasico, ni de un dlbum ilustrado.

Una de las grandes lecciones que me ha dado este proyecto es llegar a la
conclusién de darme cuenta de cémo el campo cientifico requiere de la
colaboracidn del disefio grafico. Esto lo he aprendido a lo largo de todo
el proyecto, cada vez que contactaba con algun profesional de la psico-
logia y/o del &mbito sanitario. Los disefiadores mediamos siempre entre
el publico y la empresa, con la intencidn de resolver problemas. Pero es
que hay ambitos cientificos que también requieren de la ayuda de solu-
ciones creativas para un acercamiento mas identificativo y préximo a la
poblacidn en general o a grupos especificos.

Las primeras reacciones al contar la tematica de mi proyecto a dichos
profesionales era de sorpresa, pero seguida de un alto interés y querer
seguir el desarrollo del proyecto. Esto fue algo inesperado para mi ya
que no sélo me parecia complicado tratar el tema de la ansiedad e ilus-
trarlo, sino que, sin darme cuenta, estaba recibiendo la visién por parte
de profesionales de la psicologia.
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Con esto me gustaria animar a los disefiadores graficos a explorar otros
campos. Esto nos demuestra que no sdlo se nos necesita para una labor
comercial sino también para una labor social y fructifera para colectivos.
También animo a que las facultades impliquen a los estudiantes de dise-
flo en trabajos multidisciplinares.

Buen ejemplo de lo que acabamos de decir lo tenemos en el proyecto de
Sergio Durango, estudiante de la Escuela Superior de Arte y Disefio del
Fernando Estévez. En su proyecto “Alzeheimer” logra proyectar visual-
mente todo la sintomatologia de la dura enfermedad del Alzheimer,

con el fin de hacer una labor social y acercar de una forma mas visual la
enfermedad a aquellos que no estudiamos el campo de la neurologjfa.
Pude ver su proyecto en la Exposicion del Di-Ca’® por la cuarta entrega
de los Premios Canarias de Disefio que tuvo lugar en el TEA (Tenerife
Espacio de las Artes) unos meses atrds. Para mi fue realmente enriquece-
dor ver cdmo los nuevos disefiadores, como comunicadores, tenemos la
oportunidad de centramos también en labores que puedan beneficiar a
la sociedad de alguna u otra manera.

El trabajo finalmente ha supuesto producir un ejemplar Unico, lejos de
una produccidn en serie de tirada corta o larga. De esta forma es cierto
que se llega a un publico menor en el sentido de que no hay difusién
material del contenido, pero se justifica con que este proyecto no es un
tomo unico. Estara seguido de otros tomos que representen otras fases,
fases que pueden ser completadas por mi o seguidas por otros. Porque
es lo que yo queria, animar a salir de la zona de confort en todos los sen-
tidos: crea y difunde, no tengas miedo. Una de mis aspiraciones es que el
proyecto tenga continuidad. No puedo predecir si sera una coleccién o el
proyecto terminara aqui, porque el futuro es incierto al igual que nues-
tras emociones no son estables.

Alguien me dijo una vez que los humanos somos incapaces de recordar
el miedo y el dolor. Al parecer un hecho cientifico. Me dio mucho que
pensar durante la realizacién de las ilustraciones para este Proyecto. ¢Es
cierto que no recordamos el miedo que sentimos? Parece que no pode-
mos volver a sentirlo tal y como lo sentimos en ese momento. Es sor-
prendente las formas que tenemos para defendernos y asi poder seguir
adelante.

Finalmente, se me hace necesario recalcar el significado de la dltima
ilustracién del libro, que consta de un punto y coma (;). El punto y coma
no sélo es un atractivo glifo para los disefiadores, tiene una simbologia
en el campo de la depresidn, ansiedad, adiccion o pensamientos suicidas.
Durante mi investigacion me encontré con un proyecto denominado
“Project ;”” (Proyecto Punto y Coma)'? que ha puesto en auge este mo-
vimiento para las personas que creen que su vida no tiene sentido, que
sufren y que, incluso, quieren acabar con ella. Nosotros somos autores
de nuestra propia vida, decidimos dénde poner los puntos y las comas y,
tristemente, también los puntos finales. Este proyecto me inspiré mu-
cho, porque uno de los sintomas durante un ataque de ansiedad es la
sensacion de muerte inminente, todo producido por nuestra mente. No
nos vamos a morir. Es temporal, al igual que los trastornos de ansiedad
son temporales o los vivimos por fases. Porque hay que poner un Punto
y Coma y seguir escribiendo.

...S6lo es una pausa, una fase, porque lo que viene detrds
de ese puntoy coma es la vida;
Eva Sdnchez, 2016.
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-ENTREVISTA A JUAN |. CAPAFONS BONET Fecha: 25 noviembre de 2015

Duracién: 22 minutos
-C: La fobia no es un trastorno que se tienda a ocultar demasiado, es

verdad que puede haber un pudor, una vergiienza,.. también segtinsies @ Juan . Capafons (C)
hombre o mujer, un papel machista. @ Maria Luisa Hodgson (M)
Una cuestidn es el miedo y otra es la fobia. Miedo es una conducta @ Eva Sanchez (E)
totalmente adaptativa. Por ejemplo, el otro dia preguntaban en clase

“;esto ahora en Bélgica y en Paris que la gente que sale a la calle acabara

padeciendo un estrés post-traumatico?”’” No. Ahora es un miedo adapta-

tivo. Es decir, si en cualquier momento te ponen una bomba en el metro

y te lo avisan, que td tengas miedo a entrar en el metro es adaptativo.

Exactamente igual de adaptativo que si tu vas a cruzar la calle, viene

un camion a 180 y no cruzas, por una reacciéon de miedo. Por tanto, el

miedo es una emocidn absolutamente adaptativa, como la ira, como la

tristeza, como la verglienza, como la culpa... ;qué hariamos sin la culpa?

No olvides que los psicdpatas no sienten culpa. Con lo cual mas vale que

tengamos culpa. Eso es una emocidn adaptativa, desagradable, pero

adaptativa. Luego tienes el amor, la ternura, la curiosidad, el orgullo, la

alegria, ... son emociones adaptativas y encima agradables.

-E: pero con emociones adaptativas, ;a qué te refieres?
-Que nos sirven, que funcionan, que nos prevén, que nos protegen...
-E: ¢que son innatas?

-Si, son innatas, pero ademas es que es bueno tenerlas. Porque si va

en contra de tu dignidad, probablemente se te active la ira. Otra cosa
es que la emocidn lleve a comportamientos inadecuados, eso es otra
cuestion. Estamos hablando de emociones y sentir la emocidn es lo mas
adaptativo que hay cuando el contexto lo requiere y ahi esta la clave
para diferenciar la fobia. Fobia es indistinguible en sus manifestaciones,
en sus reacciones, en su contenido incluso somatico no lo distingues
pero la diferencia, que de alguna manera es conceptual, es que es des-
proporcionada. Esa emocidn que estas sintiendo es desproporcionada
para lo que el contexto te esta reclamando. Por ejemplo, exponer un
tema en clase y de repente de quedas paralizado. Incapaz de hablar.

No puedes ni pronunciar una sola palabra. Estamos ante una fobia. ¢(Por
qué? Porque la situacidn de exponer en clase puede generarte una cierta
ansiedad pero no te tiene que bloquear. Ahora, de repente, un terro-



rista te pone una pistola aqui (se sefala la cabeza) y te dice “;Recita el
Coran!”. Ahi que te quedes bloqueado puede ser totalmente adaptativo.
Un miedo a hablar en publico que te bloquee de forma desproporciona-
do, es un hablar en publico que llega a ser desproporcionado.

El miedo tiene tres caracteristicas: huir, atacar, o paralisis tonica. Es
decir, o sales corriendo, o te intentas defender o te quedas paralizado
totalmente, no te mueves. Eso, como tu decias antes, es innato. Eso por
el mero hecho de ser humano naces con la capacidad para huir, la capa-
cidad para defenderte y la capacidad para pararte y bloquearte sin tu
tener sensacidn que lo controlas. Una escalada es donde mas se ve. Que
de repente miras para abajo y no te puedes mover, te quedas bloquea-
do. Eso se llama pardlisis ténica. Muy util por ejemplo ante depredado-
res. Ves un ledn y puede ser muy adecuado que no salgas corriendo,
porque como salgas corriendo, el ledn dice “A por élI”. En cambio si te
quedas paralizado, que no es que digas “Ay voy a quedarme quieto”. No,
no. Tu organismo reacciona de forma automatica, que no involuntaria.
No es lo mismo automatica que involuntaria. Es otro concepto.

Por tanto, fobia: desproporcidn. Claro, ahi conecta con tu idea. En el
momento en el que es desproporcionado pues puede ser avergonzante.
Porque que venga un ledn y los tres salgamos corriendo no parece que
avergiience mucho. Pero que entre un “gatito” y que yo salga corriendo
ustedes dicen “Este es un caguetas...”. Y ahi es efectivamente lo que tu
conectabas. Las fobias hay un punto en el que pueden minar nuestro au-
toestima, nos puede hacernos sentir complejos, cobardes, y nos puede
avergonzar ante los demas. Pero insisto en que no es su caracteristica
principal, afortunadamente, cada vez hay mas cultura en ese sentido y
la persona que de repente pasa un peligro y se bloquea, los demas dicen
“sino te va a hacer nada”. Gran error. Eso ya lo sabe el fébico. El tiene la
sensacion de que no lo puede controlar. Por eso digo que es automatico,
que no involuntario.

(Qué mas quieres saber?

-E: En realidad, a lo mejor los tipos de fobias mas...

-Si, vas a ver tres niveles, en esto no estan todos de acuerdo, pero ya

es por cuestion de claridad. Hay una muy clara que es la fobia social,

que tiene muchas vertientes, la mas grave es la que practicamente esa
persona que apenas puede hacer nada ante los demas. Las mas comunes
pueden ser miedo a comer en publico, miedo a hablar en publico, miedo

a escribir en publico... En fin, la caracteristica fundamental de la fobia
social es un miedo a la valoracion de los demas. Basicamente. Porque

no tiene un componente cognitivo importante. Uno cree que lo van a
valorar negativamente. Es amplisima, aqui tienes desde casos menores a
casos muy graves, sobretodo en adolescentes donde suele surgir mu-
chas veces, que a veces se va ocultado y de repente se expone a la situa-
cién. Luego estd la famosa agorafobia, es muy conocida, tiene también
distintas vertientes. Pero basicamente, la gente dice “miedo a espacios
abiertos”. A ver, etimoldgicamente si, pero no es exactamente eso. Es
mas bien el miedo a que te pueda ocurrir algo y no ser atendido, basica-
mente. Por eso mucho de ellos acaban teniendo cercos de seguridad tan
reducidos que acaban no saliendo de su casa. Y hay casos, yo he tratado
casos, donde tienes que ir a la vivienda porque es incapaz de salir de

su casa. Son los casos mads exagerados o exacerbados. Y luego tienes,
que no se ponen muy de acuerdo los autores, una miscelanea de lo que
[lamamos fobias situacionales, y ahi puedes tener desde lo que llamamos
las fobias a la sangre y a las heridas, lo que tu decias: miedo a los hospi-
tales, miedo a las intervenciones quirdrgicas,... que ademas tiene esta
fobia una caracteristica muy particular. A la mayoria de nosotros, una fo-
bia provoca una reaccidon de escape y aceleracion, la tensidn cardiaca se
te dispara, te pones a sudar,.. Y la fobia a la sangre tiene la peculiaridad
que provoca lo contrario. Provoca como un desmayo. Cuando la persona
con fobia ve sangre lo que tiene es un desamo, es una bajada de tensidn,
de tasa cardiaca, una lipotimia... Y esto una curiosidad. Por cierto, que
es lo que suele ocurrir cuando pierdes sangre de verdad. Cuando tienes
pérdida de sangre, el organismo por defensa, reduce todas las constan-
tes vitales. Pues fijate que curioso que las personas fébicas a la sangre
reaccionan de forma totalmente distinta a las otras fobias y similar como
si fuera una pérdida de sangre real. Es un fenémeno curioso, no esta
explicado todavia exactamente el por qué pero ahi esta.

Luego las fobias situacionales hay, pfff.. el famoso miedo al avidn, que
es muy frecuente. Miedo a ir en barco, a volar, a conducir... [...] Cada
vez menos es un tema de ocultar, la gente manifiesta cada vez mas su
ansiedad. Y luego tienes el componente de los miedos que llamariamos
meteoroldgicos — geograficos: miedo a los volcanes, miedo a los terre-
motos, tormentas, a los rayos, a las inundaciones... Luego tienes miedos
extraordinariamente variopintos. El miedo a atragantarse, que limita
muchisimo, pudiendo llegar a que la persona practicamente no pueda
tomarse liquidos. Es decir, que cuando se exacerba es incapaz. Es panico



a atragantarse.

Estamos partiendo de que el miedo es irracional, por tanto, la fobia es
exactamente igual de irracional. La fobia el problema es que es la patolo-
gizacion del miedo. Por eso estamos los psicdlogos, si no nos quedamos
sin trabajo.

Esto es un poco,... Y por eso te digo que luego encuentras, como a todo
el mundo le encanta poner términos griegos, la “xenofobia”, la “claus-
trofobia”,.. Muy bonito, queda muy erudito, queda muy bien, pero si
haces una recopilacién y entras en internet vas a encontrar que hay mas
de 300 términos.

Después estan las denominaciones que hacen la Sociedad Psicoldgica
Americana, va en esta linea. Tres grandes categorias: agorafobia, fobia
social y fobias situacionales y dentro de fobia situacional tienes las espe-
cificas, luego a la sangre, luego los medios de transporte, el famoso mie-
do a la oscuridad, miedo a la altura... De todo. Luego vas a encontrar,
(qué era2.. Un caso que era “fobia al semen”. Fobia, no asco. Era fobia.
Claro, el pobre marido... Ella me decia “Busco ayuda porque me da pena
mi marido que es una bellisima persona..” Y era una fobia. Puedes en-
contrar fobias...

-M: Yo le comentaba a Eva que yo cuando era pequefia, cuando fui ma-
dre por primera vez, cuando era pequefia, un compafiero de mi padre,
una sefiora que cuidaba la casa se le cayd un bebé por una terraza. El
bebé vivid pero vivié con unas taras impresionantes. Se quedé como si
hubiese nacido deforme. Bien, pues eso quedd ahi. A mi me asusté mu-
chisimo. Y cuando yo tenia a mi hija en brazos, era incapaz de asomarme
a una ventana, a una barandilla...

- Eso es fobia

-M: Es que estaba siempre.. recuerdo una cabalgata de reyes “;Asoma a
la nifia!” Y me la cogieron en brazos y me puse a llorar. Hasta que no me
la dieron. Pero de sentarme, que habia un familiar que era médico y me

tuvo que atender.

-Eso es de lo que estamos hablando. El miedo, insisto, es un centinela de
la supervivencia. Oye, que el dolor y el miedo.. gracias a ellos seguimos
vivos. Si td no sintieras ningun tipo de miedo.. Imaginate un crio de 2
aflos sin ningun tipo de miedo. Y no te digo ya un chaval de 10 afios sin

ningun tipo de miedo. Uf, un kamikaze. Y el dolor igual, que hay una en-
fermedad de hecho que es.. la novela esta “los hombres que odiaban a
las mujeres”, que uno de los protagonistas tiene esta alteracion. Parece
un chollo “;No me duele nada!”. Pero te apoyas asi en una estufay al
cabo de media hora te has quedado sin mano. Sencillamente no tienes
sensacion de dolor lo que parece un chollo igual que no tener ningdn
tipo de miedo. Eso es una patologia. Ademas que son de alguna manera,
menos frecuentes para empezar, y hasta cierto punto uno cree que es
un chollo pero no lo es. La cuestidon es muy potente. El miedo, de hecho,
silees el libro “1984”” de George Orwell y “Follén en la Granja”, arranca
la novela que es un futuro que lo lefa hace dos veranos y me aterré mas
que cuando la lef en 1984. Por las cosas acertadas. Pues en esa novela,
que no te la voy a destripar, el final ademas es muy duro, dices “ostras,
jcémo compite el miedo y el amor y cdmo puede ganar el miedo!”. Una
emocion tan potente como es el amor y cédmo el miedo la puede inhibir.
En ese sentido estamos hablando de una emocién muy potente, porque
nos protege, en principio. O sea que no es de extrafiar “;cudntos tipos de
fobia!”, es que claro, si esa emocidn se distorsiona, te invade.

{Qué ocurre? ;Por qué muchas personas no piden ayuda, asesoramiento?
Porque lo que han aprendido en su vida es a esquivarlo. Tengo miedo a
viajar en barco, pues viajo en avidn. Es decir, las conductas de evitacion
se consolidan en el comportamiento y la persona se ha adaptado a su
problema.

-E: Ya, que a lo mejor ni se ha dado cuenta...

-A veces ni lo valora la situacion. Y lo que ocurre es que hay un cambio
en su vida, y entonces, “ostras, tu, a esto le tengo que poner solucién”.
Hubo un caso que tuvimos de una sefiora que vino y dijo “O me quita
las fobias a las arafias o vendo la casa que acabo de comprar”. Se habia
comprado una casa preciosa pero estaba lleno de arafias y claro, no
podia. Pero el caso mds dramatico que he tenido, sefiora que entra en
este despacho, por esta puerta, ya hace muchos afos, y dice “Tengo
que resolver mi miedo a las cucarachas”. Una fobia. Pues dramdtico. Y
decia “Ademds de mi miedo a las cucarachas que lo tengo que superar
por amor propio quitarme la culpa tan grande que tengo”. Peroy por
qué. Decia “Hace 6-7 meses fallecié de un infarto mi marido, y cuando
yo entré en el salén lo primero que pensé al verlo muerto fue ¢y ahora
quién me mata las cucarachas?”. Eso le gener¢ tal sensacion de culpa, se
quedd “;cémo pude pensar yo en eso con mi marido...?” Es una emo-
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cién muy fuerte. Acabd superando su fobia. Curiosamente los fdbicos
son verdaderos expertos. Esta mujer de las cucarachas se lo sabia todo:
los tipos que habian, cémo vivian,... Si, si, es curioso. Una especie de
“Filiafobia”, de atraccién - repulsién. El mecanismo del ser humano es a
veces muy complejo. Hay un documental de la BBC, que esta muy bien,
buscalo, sobre fobias. Es del afio noventa y pico. Donde sale un caso, que
es el miedo a las plumas, de los pajaros. Que ella es inglesa, la paciente,
y comenta un viaje que hizo a Tenerife con su hija de 3 afios y cuando
aparecio la paloma, ella sélo recuerda que estaba en el hotel, y de repen-
te dice “;y dénde esta mi hija?”’. Y dejd a su hija en la playa sola. Para que
veas la potencia de la fobia. Dura unos 40-45 minutos porque esta muy
bien, es el tratamiento de un caso de agorafobia, de miedo a los rato-
nes,.. sale la realidad virtual... aunque es un poco antiguo sigue estando
muy actual. Esta muy bien.

-FICHA TECNICA
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- “BIOGRAFIA DEL ESTADO ANSIOSO”: CONTENIDO

A continuacién se muestra el contenido del Libro. Comenzando los dos
primeros por el titulo y los agradecimientos, le siguen siempre pliegos
de dos en dos, donde el situado a la izquierda corresponde al exterior y
el derecho al interior. En el exterior estan las frases mientras que en el

interior siempre aparecen las ilustraciones mediante la rotura del pliego.
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5:37 Suena el despertador. Lo paro
B4 Hay que levantarse. Me pesa el cuerpo.

5:57 Arrastrate hasta el bafio e intenta que
lavarte la cara te cambie el animo.

74T Has dejado pasar muchos minutos. No

vas a llegar a tiempo.
7243 Guarda todo en la mochila. No te dejes
nada olvidado. Guarda todo en la mochila.

747 Coge la taza del desayuno. Esa que solo

usas tl y no te gusta que nadie més coja. Mete
Ia leche en el microondas 1 minuto justo.

743 Una cucharada y media de cacao y sirve-
te dos veces los cereales. Coge la pastila y
témala de un tirén con o que queda de leche
enlataza.

25 Es tarde. Tienes escasos 15 minutos
para arreglarte. Lavate los dientes.

3¢ No sabes si ya has usado esa camisa, no
sabes qué ponerte. El armario esta lleno. Ese
pantalon es incomodo. Se te caen las tongas
de jerseys. Te acabas poniendo esa camiseta
que no sabes cuéntas veces te has puesto esta
semana

"B Tapate esas ojeras. Que nadie vea tu
mala cara y tus pocas horas de suefio ni tus
persecuciones en pesadillas.

VST Te sigue pesando el cuerpo. No se te
quita. Te sientes cada vez peor.

“:S2 Nervios. Vomitas el desayuno. Te sientes
debil

8:32 No vas a llegar al tranvia. Ya deberias
estar cruzando la calle de la casa amarilla. Ya
deberias estar cerca del tranvia.

B:05 Estas en la calle. Solo piensas en coger
ese maldito tranvia.

B:08 Faltan 3 minutos para que llegue a la
parada. Esperas en el sitio de siempre, en esa
baldosa con aquella mancha tan peculiar.

Te subes al tranvia. Usas el ticket. Corres
asentarte.

Empiezas a calcular con cuantos minutos
de retraso vas a llegar a la clase.

Sacas el libro y te pones a leer, intenta
huir de lo que te rodea. Cierras los 0jos y solo
deseas que llegue el momento de volver a tu
cama; refugio y olvido de todos tus miedos.
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- FUENTES TIPOGRAFICAS UTILIZADAS
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