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MODO DE EMPLEO:

]. (oge este Lbro (uando te apetezca: por La manana, en Lugar de ver Las noficis
Spler han pasd desacia) curante La hora e L comida (e, cuando Pl L.
; Marketmg se te acerque para informarte sobre el progreso del bulo que tiene en
i

d
L parte interior del. muslo izquierdo, podrds fingir que estds demasiado ocupado para
hablar); 0 a L tants de la noche, despues de haber Xrobado a hacer %oga (on Los dedos
de Los pies, dngeles en Las sdbanas | todas Las demas Actividades para Insomnes que te
proponemos en a pagina 13@.

2. Urosso modo, este Libro estd dividido en tres capitulos, pero puedes tomarte La
Lbertad de ignorar este hecho porgue Los Libros de actividafes 10 destacan por sy
estructurg ar%umental. Hojea en un sentido, Luego en otro, escogle ung pdging al. azar |
empieza por e La vida puede ser un engorro, con fodas sus regas | responsabiidades
| demds, as que piensa que este Ubro es todo Lo contraro  az con €l Lo que fe

venga en gana: incluso si quieres re-regalarselo & alguien porque resulta que estds
completamente satisfecho en todos Lo aspectos de tul vida y no padeces ningin indicio
de ansiedad, | La verdad es que no entiendes por qué Carol. pens que este seria un buen
regalo del. Amigo Invisible, ua que ti Lo tnico que querias era una vela aromdtica de Las

(aras, que es Lo que Les regalaron 4 todos Lo demds.

3.1 site aEetece, haz una foto de tus creciones y etiguetanos en Instagram en
ehigactivitybook. {Queremos ver (y compartr)  ngeniol
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CUENTAME MAS

Suma los puntos logrados para descubrir cual es tu perfil totalmente cientifico de persona
ansiosa.

SITUACION SENTIMENTAL:

[] Soltero/a (1 punto).

|:| En pareja (2 puntos, porque tienes que responder a la pregunta «Bueno, ¢y vosotros
cuando os casais?» a diario).

|:| Casado/a (3 puntos, porque te has convertido en el testigo eterno, o al menos durante
varias décadas, de las ansiedades de otro ser humano, ademas de las tuyas propias).

|:| Esta pregunta me estresa, deja de preguntarmelo (4 puntos, y ve a echarte una siesta;
solo estamos en la pagina 3 y parece que necesitas descansar un rato antes de seguir).

CAUSAS ACTUALES DE ANSIEDAD (marca tantas como sean verdad):
[] Estudios (1 punto).
] Trabajo (1 punto).
|:| Dinero (0 puntos; el dinero nos hace sentir desgraciados a todos).
L1 Amor (0 puntos; ver punto anterior).
[ La poblacion bacteriana que habita en mi teléfono mévil (2 puntos).
L[] Que alguien haya pensado que soy tan ansioso que necesito este libro (3 puntos).
[] Todo lo anterior, mas todo lo demés (4 puntos).

COMPORTAMIENTOS RELACIONADOS CON EL SUENO
(marca tantas como sean verdad):

L] Asi que simplemente te duermes, ¢eh? (0 puntos y jfelicidades! Eres un unicornio).

[] Escribir listas de cosas por hacer en una libretita que guardo en la mesilla de noche, tal como
recomienda la Ultima YouTuber de moda (0 puntos, solo te llevas una palmadita en la espalda).

[] Probar esta parte del colchdn, luego esta otra (1 punto).

[] Probar esta postura, luego esta otra (1 punto).

[] Contar de cuéntas lineas verdes fluorescentes estan compuestos cada uno de los nimeros
en mi reloj (2 puntos; consejo de profesional: observar la manecilla de los segundos de un
reloj analégico es mucho mas placentero y tiene mas nimeros de lograr que te duermas).

[] Observacién de techo (2 puntos).

|:| Mirar cdmo tu pareja duerme placidamente con una rabia apenas contenida (3 puntos).

[] ¢Dormir? ;Y eso qué es? (4 puntos).



TU FORMA FAVORITA DE RELAJARTE:

[] Meditar (0 puntos).

[] sentirme culpable por no estar meditando (1 punto).

|:| «Meditar», es decir, <Pensar sobre Nutella, decirme que tengo que dejar de pensar en
Nutella, pensar en Nutella todavia con mas intensidad» (1 punto).

|:| Meditar tan bien que, en realidad, lo que hago es dormirme (0 puntos; tienes un talento
extraordinario y te mereces toda nuestra admiracion).

|:| Ingerir tus propias unas de manera compulsiva (2 puntos, a menos que te refieras a las
ufias de los pies; en ese caso, 4 puntos y jpuaj!).

|:| Comida (1 punto, a menos que te refieras al Tigreton, en cuyo caso también te llevas el
premio al mejor gusto en bolleria industrial).

[ ] Releer La campana de cristal (3 puntos).

|:| Construir tu propio fuerte con cajas de pizza vacia y libros de texto de Fundamentos de
la Psicologia usados y luego enterrarte bajo todo ello (4 puntos).

¢COMO TE HACEN SENTIR LAS SITUACIONES SOCIALES?:
|:| ¢ A quién no le encantan las fiestas? jAmigos! jFamilia! jDiversion! iBIEEEN! (-5 puntos).
L] Voy solo por el guacamole (1 punto).
L] Siempre parecen una buena idea, pero cuando llega el momento de empezar a
interactuar me dan ataques subitos de narcolepsia (2 puntos).
[ Si el anfitrion tiene perro, sobreviviré (3 puntos).
|:| Ni siquiera si tienen barra libre de Lexapro (4 puntos).

TU PERFIL DE ANSIEDAD PERSONALIZADO:

0-10 puntos: Angustiado novel. Es probable que vayas por ahi escuchando a Bob Marley

y comiendo macarones un bocado tras otro para poder saborear su delicioso sabor. Aqui
tienes tu maldito pin.

10-20 puntos: Angustiado intermedio. Seguramente deberias tomarte una tila, pero todavia
no has llegado al punto de que te explote el cerebro y se te salga por las orejas cada vez que
alguien te diga «tdmate una tila».

20-30 puntos: Angustiado experto. Tus ambitos de especializacidén son las consultas en
miguiadesintomas.com a las cuatro de la madrugada y la agonia existencial.

30-40 puntos: Maestro en angustia. Crees firmemente que la angustia es una herramienta
que Dios y/o la evolucién nos han proporcionado para ayudarnos a que no nos coman los
felinos de gran tamafo, y cualquiera que pretenda liberarte de tu ansiedad tendra que pasar
por encima de tu cadaver. Te va a encantar este libro.
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iIA ASOCIAR
PALABRAS SE HA
DICHO!

Escribe la primera palabra que se te pase por la cabeza al leer las siguientes:

De moda:
Bebé:
Fotoprix:

Tequila:

Artesanal:

Influencer:

Disney sobre hielo:

Bullicio:

Organico:
Combate de lucha libre:

Grupo de teatro de barrio:

Jugar a matar:

Mondlogos comicos:
Politica:

Colega, ¢donde esta mi coche?:

Espacio diafano:

Mente colmena:

El futuro:

Pajaritos recién nacidos:

Diario :

Hacer este ejercicio ha hecho que me sienta:

Es evidente que necesito un poco mas de:
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DATOS TRANQUILIZADORES
SOBRE LOS AVIONES

\ :

& O

Si actualmente no vives en una isla del Caribe —y no es el caso, porque, si no, ;por qué ibas
a tener un libro de actividades para gente ansiosa?— puede que a menudo sientas ganas de ir
a algun sitio mas agradable que aquel en el que estas ahora mismo. Desgraciadamente, para
hacerlo puede que tengas que encerrarte en un tubo de metal entre mucha gente que tose y
bebés que lloran y un compariero de asiento que se llama Luis y que quiere contarte con todo
lujo de detalles el guion que esta escribiendo para una pelicula.

Por suerte, seguramente Luis sea lo peor que te pase durante el vuelo, porque aunque parezca
que esas alas se vayan a caer en cualquier momento, lo mas probable es que no lo hagan.

He aqui algunos datos que te haran sentir mejor la proxima vez que te dé taquicardia antes de
subirte a un avion:

« Los vuelos comerciales son el método de transporte mas seguro del mundo. De verdad.

+ Enlos aviones suele haber televisores, y en los televisores suele haber dibujos animados.

« La mayoria de pilotos no estan ebrios ahora mismo.

« Hay comida gratis, siempre que consideres que una bolsa de plastico que contiene diez
almendras es «comida».

« Por algin motivo, el zumo de tomate sabe bien en los aviones.

+ La probabilidad de que mueras en un vuelo comercial es de una entre treinta millones. Tienes
muchisimas mas posibilidades de morir por culpa de la comida que te sirven que por algo
relacionado con el propio avién.

« Las puertas de los aviones son como los tapones de la bafiera, es decir, mas grandes que
el hueco que tapan. Por eso no se pueden abrir hacia fuera, y la presion del interior hace
que no se puedan abrir hacia dentro. Asi que aungue alguien decidiera refinar su técnica de
paracaidismo en pleno vuelo, no tendria forma de hacerlo.

+ Los auriculares con cancelacion de ruido de verdad eliminan el ruido.

« La peor parte de las turbulencias es el café que se derrama.

+ Mientras te diriges al bafo, puedes disfrutar de hileras e hileras de personas durmiendo con
la boca abierta. (Nunca deja de ser gracioso.)

« Puede gue haya una de esas madres que dan regalos a todos porque su bebé esta llorando.

«  EI96% de las personas que sufren accidentes aéreos sobreviven.



GESTIONAR LA SITUACION DE
SALIR A CENAR CON AMIGOS,
PEDIRTE UNA ENSALADA 'Y QUE
ALGUIEN PROPONGA «DIVIDIR
LA CUENTA APARTES IGUALES>

Salir con amigos es muy divertido, a menos que sufras de ansiedad social, en cuyo caso lo
mejor sera que te saltes esta pagina, porque lo mas probable es que no vayas a salir.

Algo no tan divertido: el momento en el que os traen la cuenta y tus amigos (quienes tienen

mads dinero que tu y se han tomado tres martinis de 17 € cada uno, mientras tu te has
pedido agua del grifo y una montana de rucula marchita) y dicen «Dividimos, ;no?».

QUE HACER ENESTE CASO:

ugjate del dinero

Quéjate del alquiler. Quéjate de los impuestos.
Quéjate de tu sueldo. Seguramente alguien
termine pagando tu parte solo para que te
calles.



Atragdntate con algo

Los restaurantes no suelen cobrar a los clientes la
comida que casi los ha matado, jasi que puede que
pague la casa! Pero ten cuidado, no te mueras.

JA\cabas de recibir un mensaje
urgente de tu tia Pacar

Finge haber recibido un mensaje
de tu prima-tia tercera. Qué raro,
ini siquiera sabias que tenias una
prima-tia tercera! Sera mejor que
lo leas. (Nota: este truco funciona
mejor si luego te marcas una
despedida a la francesa).

Aqudntate

Sé consciente desde el principio
de que terminaras pagando por
el maldito entrante de pato de
30 € que ha pedido no sé quién,
y pruébalo todo.





