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1.

Permiteme que me presente

Mi nombre es Mdnica Latasa Ambrona soy autora del libro
"Existo. Me llamo Alexia. En la burbuja de la anorexia" vy E?.(\I\.(S,\.T.é‘
seguramente te preguntards porqué he decidido ayudar a | e
personas que padecen este trastorno asi como al entorno de

las mismas.

Durante anos padeci un trastorno de la conducta
alimenticia. Pude comprobar el gran sufrimiento que llevé
encima y también con el que cargaba mi entorno. Estuve tratada en distintos
lugares y con distintos profesionales. Encontré fratamientos nefastos y otros que
realmente me abrieron las puertas a mi recuperacion. Todo eso me ayudd a
comprenderme mucho mds a fondo, a lograr dar con las causas que
originaron ese desenlace que tanto me hizo batallar y, a empezar a poner en
marcha herramientas para salir adelante.

Esa es mi historia personal pero ahora, déjame que te acerque mi
formacién profesional.

Maestra de primaria de manera vocacional pues siempre habia dicho que
queria ser profesora. Tras lograr el graduado jamds llegué a ejercer como tal
aunqgque desde muy joven estuve vinculada a frabagjos relacionados con el
mundo educativo. Ensenar asignaturas y contenidos que a las pocas semanas
los estudiantes olvidaban no me motivaba nada tras comprobar los problemas
gue muchos de ellos tenian en casa o en su propio circulo de amistad.

Me meti en el mundo del coaching donde me formé en el dmbito: deportivo,
educativo y nutricional y, finalmente, decidi realizar la carrera de psicologia
que en el ano 2020 finalizo y que compagino con mi formacién en terapia
gestalt, una corriente mucho mds humanistas que ayuda tener una vision
integra del ser humano. Mi experiencia personal, mi propio proceso de anos de
terapia vividos y mi formacién; me permiten a dia de hoy entender y
comprender |la naturaleza de los problemas de cada ser humano desde un
enfoque global, no dando tanta importancia a la conducta que puede verse
en si misma sino mdas bien a los factores que subyacen a ésta y que la generan
y/0 mantienen.

Ahora, recuperada, guio a personas para que puedan
superar sus dificultades y problemas personales. La escucha
interna, el establecer un entorno de seguridad y confianza que
le permita a la persona abrirse a sus propias emociones y el
acompanamiento desde la calma y el respeto de los propios
ritmos y fiempos en el tratamiento; son algunas de las bases
que mantengo en cada una de las sesiones que llevo adelante.
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PASO 1: COMPARTE TU ESENCIA

1. Anota aquellas cualidades que crees que posees al interactuar con otra
persona.

( N

\. J

2. En una reunion familiar 3 Qué podrias aportar con tu presencia?

Te dejo algunos posibles ejemplos: contar alguna anécdota/ hablar de algun tema
que te hayas preparado/ preguntar por algun acontecimiento que haya vivido otra
persona/ escuchar y dar tu opiniéon con respecto a algo/ cantar una cancidén/
compartir cémo ha ido tu afo y ayudar a que otros cuenten el suyo/ proponer algun
juego/tocar algun instrumento...

3. Si pudieses preparar una sorpresa para los invitados que van a estar
presentes en la reunion 3Cudl seria?

Recuerda que no tienen porqué ser grandes cosas. Tal vez puedas ofrecerles alguna
manualidad con un mensaje bonito o crear una tarjeta de felicitacion. Deja volar tu
creatividad.

“TU PRESENCIA EN LAS REUNIONES ES FUNDAMENTAL. SIEMPRE VAS A PODER APORTAR
ALGO AL RESTO. SOLO TIENES QUE PERMITIRTELO. ENRIQUECERAS MUCHO ESE
ENCUENTRO".
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PASO 2: CUBRE TUS NECESIDADES

1. 3Qué necesitarias para sentirte a gusto en la reunién?

*sPodrias confar con la ayuda de alguien para que eso se cumpliese? Si es asi
sQuién?

*s Como le/s pedirias la ayuda para ello?

2. 3Qué pensamientos que residen dentro de ti cambiarias para encontrarte
con seguridad y confianza al afrontar las reuniones?
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PASO 3: CONTRASTA TUS MIEDOS

1. Los miedos que me surgen con respecto a estas fechas son:

r

\_

*Indica de 0 a 10 el nivel de angustia que te provoca cada uno de ellos (0
nada-10 mucho)

* Si pudieses reducir ese nivel de angustia 3De qué manera lo harias?

7
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*Siendo sincero/a contigo de 0 a 10 3Cudnto de real crees que tienen cada
uno de esos miedos? (0 poco - 10 mucho)

"LOS MIEDOS SOLO SE DISIPAN SI NOS ATREVEMOS A ENFRENTARLOS. ES ENTONCES, AL
CONTRASTARLO CON LA REALIDAD, CUANDO APRENDEMOS A DOMINARLOS".

2. 3De qué manera te atreverias a afrontar esos miedos que escribiste en el
puntol ¢
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Alexia afrontando sus navidades

A continuacion te dejo un ejemplo de cémo Alexiq,
completaria los ejercicios que te he propuesto para, de
esta manera, poderte ayudar a comprender la
dindmica de ellos e indagar mejor sobre ti mismo/a.

PASO 1: Comparte tu esencia

1. Las cuadlidades que poseo son: empatia, cocinar y hacer actividades
divertidas.

2. Lo que podria aportar en la reunién familiar seria: preguntar a la gente por
sU ano y prepararme y comentar un tema relacionado con la astronomia que
me encanta y en el que la gente pueda suscitar interés.

3. La sorpresa que prepararia seria: Unas pequenas tarjetas de felicitacion
navidena donde mis familiares fuviesen que apuntar un deseo para el ano que
va a entrar. Después, les pediria que los intercambidsemos y tuviésemos que
adivinar qué deseo es de quién.

PASO 2: Cubre tus necesidades

1. Para sentirme a gusto en la reunién necesitaria: que hubiese alguna receta
hecha que me generase mayor seguridad a la hora de comerla.

e Le pediria ayuda a mi madre.

e Le pediria que me dejase cocinar a mi misma o bien las dos juntas esa
receta jpuede ser divertido!

2. Los pensamientos que cambiaria serian: "vas a agobiarte estando en la
reunion familiar y vas a querer salir corriendo de alli" y me diria: '"Tienes el
conftrol en tus manos. Vas a pasar una tarde agradable escuchando a unos y
otros."
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PASO 3: Contrasta tus miedos

1.El miedo que me surge es: engordar muchisimo por comer mas cantidad de
comida.

e FElnivel de angustia que experimento es un 10

e Lo podria reducir: comiendo con normalidad los dias previos para evitar
sentir ese dia un desconfrol.

e Siendo sincera, creo que cientificamente porque un dia coma mds no
me voy a poner super gorda porque mi cuerpo usard esa energia a lo
largo del dia: respirando, conversando, jugando a algin
juego...viviendo en definitiva.

2. Afrontaria mis miedos: comiendo equiliorado durante los dias previos a la
reunion y permitiéndome probar las cosas que me apeteciesen el dia de la
celebracion para después comprobar si realmente me pongo tan gorda como
pienso. Sé que me serd muy duro pero es la Unica manera de ir en contra de lo
qgue mi mente me hace creer y que tanto dano me hace y me limita.

A si es como Alexia afrontaria sus navidades ;Como lo harias tu?

No te olvides de rellenar cada uno de los ejercicios. Tal vez te resulte algo
complicado al principio pero date tiempo para que la informaciéon empiece a
brotar.

Te recomiendo hacerlo en un lugar tfranquilo y cuando te encuentres en un
estado de calma.
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1.

Espero que estos ejercicios te hayan permitido escucharte mejor y
encontrar algunas herramientas o estrategias para afrontar las
épocas navideinas.

Te mando mucho animo, paciencia y comprension.

Y...
Siempre puedes encontrarme:

En mis redes sociales

r('.)) @monicalatasapsicologia

Mis paginas welbs

@ https://www.monicalatasa.es
S

@x https://www.letframe.com/autores/monicalatasa/

Mi correo electrénico o teléfono de contacto que hay en el pie de pagina.

iSALUDOS!
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