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Tal vez tu conoces a alguien como Jared, o tal vez
puedes relacionarte o te veras reflejado en él. Este

es su diario, y esto es un poco de su vida. Al leer
acerca de sus luchas y sus triunfos podras llegar

a entender lo que es vivir con la depresion durante

la adolescencia. Entenderas lo que siente alguien
cuando cree que es diferente a todos los demas y
esta totalmente solo. Veras lo que siente al estar lleno
de desesperanza y tristeza que te envia a un vacio del
que siente estar sin salida. También veras lo frustrante
que es combatir los sentimientos negativos todos los
dias. Pero hay esperanza para Jared y para todos
como él. Ya que Jared ha comenzado a usar algunos
métodos y estrategias para enfrentar esto y pueda
recuperarse, tal vez tU también puedas encontrar algo
que te ayude a ti.

Sherry Krueger Kristi Barth

Vicepresidente Presidente

Adolescentes Encontrando Esperanza, Inc.
teensfindinghope.org






MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Lunes

Sélo queria que el dolor terminara. Miintencién no era
que esto llegara tan lejos. Pensé que las pastillas me
ayuvdarian a tener un suefio profundo. Queria sentirme
normal por una vez en mivida... y escapar del dolor.
iNotemge—wnpreblema! La gente estd haciendo gran cosa
de nada. iFue un accidente! i~ @ # $! & Acaso soy la
Unica persona ” @#$ que alguna vez ha cometido un

error? fES‘f’oy bien! iNo sucederd otra vez!

Aquitienes Jared, toma este

diario. Te ayudaré a ponerte en dPuedo go]Pea,,fe con

contacto con tus sentimientos. esto enla cabeza? iEso

me hatia sentir mejor!

Un chico normal =7

Max el terapeuta

Mis padres no me creen. Tengo que escribir en este diario
todos los dias como parte de mi terapia. ENo tengo otra
opcién, desde aque”a noche de las pastillas y el hospital.
i%> @ %! Mivida estd por ]105 suelos.



EL DIARIO DE JARED

Martes

i~ @# 4! Es martes por la marana y no tengo ganas de

aguantar esta i” @ # 4! Nunca estuve de acuverdo en

tomar estas pastillas estdpidas. Sabia que Prozac no iba
a hacer nada. Se supone que me haria sentir feliz. Pues,
cadivinen qué? dsaben cémo me siento? iCansado! La

misma cosa de siempre.

EdQué Ch...7?
ol

e\

o 1o

|

Mamé puede mantener las pastillas bajo llave, para lo
que me importa. No puedo creer que ella no confie en mi.
iTengo 17 aros! i~ @ # $! No es como que no aprendi

mi leccién la otra noche. &Esté guardando las vitaminas
masticables bajo llave, también? iCuidado, que podria
decidir tomarme una botella entera de esas!

Caramba, gracias mamé.

Toma, aqui estén No quisiera tener una
tus vitaminas, sobredosis de vitaminas de
Jared. &' los pica piedra.

J



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Mamé dice que tengo que darle tiempo a las medicinas
para que tengan algin efecto en mi sistema antes de que
pueda sentirme mejor. EQué tengo que hacer para que
ella entienda? Nunca voy a ser feliz como ellos.

No importa cuanto medicamento tome.

Dale tiempo al medicamento
para que funcione.

En un abhry cerrar cle DJOS', te En ese caso, I.GS'Pel’D

que tarde un millén

J de afos!
Y,
g S

sentirds tan bien como Candace.
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CAMINOS

Soy como soy. Mis 17 afos pueden continvar...iry
venir, pero necesito un empu)én cada minuto que pasa
para seguir adelante, e ir hacia el camino que estoy
destinado a seguir. No veo ningdn camino, no veo
ningdn futuro. cQué me traerd el destino?, mientras
tomo pequenos pasos hacia laluz, o serd que es hacia

la dobscuridad? no veo la diferencia.

Soy como soy. Vivo con dolor, voy con miedo. Aunque
mis 0)os estdn cerrados puedo ver el brillo a través de
uno, y la oscuridad a través el otro.

AQué camino quiero'.P

¢ Quién estard ahi para motivarme, guiarme, sequirme

para que no esté tan solo y asustado?



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Miércoles

Max, mi terapeuta, piensa que es un experto en la
depresién durante la adolescencia. Que tonto-(@ #H#
terapeuta, realmente piensa que el yoga me ayudaré.
eYoga? dEstds bromeando? Mimamé y mi hermana

quieren hacer yoga conmigo.

fVoya llamar a todos mis amigos - -
y todos haremos la clase juntos!

iGeniall Tengo que hacer ejercicio con nifos de ocho
anos de edad. Papd y Kole van a disfrutar de esto. | © @
# 4! iComo si mivida no fuera fatal ya! Telojuro, Max,
si alguien se entera de esto, la préxima vez no serd un

accidente!

Bueno, todos practiquen la
pose del perro boca abajo.

J

lfs'l’oy enfermo!

iYo Soy un caniche! Yo Soy un délmatal &. jj ‘



EL DIARIO DE JARED

Jueves

iOdio la escuela! Créeme. Podrias preguntarle a todos
enla escuelay todos estarian de acuerdo conmigo, a
excepcién quizds de Amanda Yeats. iLa mascota del
profesor! TG sabes su tipo... se sienta al frente, responde a
todas las preguntas. Creo que la Gnica razén porla que los
profesores saben de mi, es por mis malas notas.

La Sra. East, la bestia, me dio una “C” en la prueba de
vocabulario. Increible; saqué 79,5 puntos y dno pudo
redondearlo hasta una “B?” Ha sido la mejor calificacidn
que he recibido durante todo el afo y cno pudo hacerme
ese pequeno favor? iBestial Luego, tuve que ir a casa y
escuchar a mi madre darme un sermén. “Si estudiaras
mas duro, sacarias buenas notas como tu hermano, Kole.”
Bueno, pues para su informacién, no soy Kole. dPor quéla
gente no puede aceptarme por lo que soy?

Deberias mandarle
un mensaje de texto
a Kole para que te

. diga cémo estudia él

Porlo que yo se, conuna ,

“C” puedo pasar, mamd para los exdmenes.
g )




MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

A veces me siento como que simplemente no soy de esta
familia. Mi hermano y hermana son “per‘Fec’ros”. Tienen
buenas calificacionesy salen con sus amigos “perfectos”
y no estdn perdidos como yo. Odio que estén felices y todo
lo que siento yo es enojo, ellos me miran como si estuviera
loco. Mipadre me dice que tengo que “sacarme eso de la

cabeza.” Si, icomo si tuviera control sobre lo que siento!”

‘ Talvez comié mucho
cQuélepasaa enTaco Bell.

Jared? J

Tengo algunas pastillas
Tums en mi bolsa.

J




EL DIARIO DE JARED

Viernes

Finalmente, itengo un buen dia! La estaba pasando bien

en la cafeteria con mis cuates, Mark e Isafas. Vimos a la
Sra. East. Ella estaba formada para pedir una ensalada.

Y a Mark se le ocurrié una idea descabellada. Inflo una
bolsa Ziploc y le puso un cacahuete adentro. Entonces hiso
explotar la bolsa muy duro con su puio. El cacahuate se
lanzd a través de la cafeteria como un cohetey golpeé a
la bestia en la parte posterior del cuello. iTiro al blanco!
Ella se dio la vuelta y pensé que habia sido Billy él que lo

hizo. Le fue fatal. (" @ # ‘i;, eso estuvo cercal
®

El cacahuate

La bestia

Después Mark y yo jugamos un partido de bdsquetbol. Yo
estaba jugando como todo un profesional, iqué va! Cada
vez que tiraba la pelota, hacia una canasta. No importaba
cémo la tiraba: hacia atrds, debajo de mi pierna, tiro en

suspensién ... todas se metian. Mark traté

de pararme, pero no funcioné.. ITodavia estoy en tu
equipo, amigo! cLla mejor parte? Fue que Maddy
la chica mas bonita en la escuela lo vio todo.

iTodo me estaba saliendo bien! Maddy, ila nenal -7



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Sabado

Voy a tomar el examen de conducir hoy. No puedo
esperar. Kole dijo que era séper fécil. Le dije a Mark que
lo recogeria enla camioneta de mi padre después paraira
comer tacos. iQué padre! iLibres al fin!

iSi, me gustarian 5 Chalupas
y una chica bonital

¢PUEDO TOMAR
SU ORDEN?

Donﬁngo
~@#§! ~@#4! “@#ELNo tergo ganas de escribi—>
Fe ) - 5 asarlor
¢Que tatuaje $élo ponme una
e quieres ponerte? :P';:;r::iio
Unes k e .

Voy-a-pomerme vatatoaje
I ((PH l F ’ .
isf, como NO!
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Martes

iNo queria tomar las pastillas, pero mivida es un desastre!

No puedo pasar el examen de conducir. No puedo pasar
ninguna prueba. No tengo ningén amigo verdadero. i” @

# $ examen de conducir! Claro que me tocarian todas las
preguntas estépidas a mi. “d Cuando debes quitar las llantas
de nieve?” &Cémo diablos voy a saberlo? — isi ni siquiera

tenemos llantas de nieve!

~@#S papd me esta molestando. “Kole no tuveo ningén
problema para pasar la prueba.” Probablemente te quedaste
despierto toda la noche viendo la televisién cuando deberias

haber estado estudiando. “iYara, yara, yara!”

Incluso Mark estd en contra mia. Me dijo durante el
almuerZo, “Voy con los companeros del equipo.” iAla™ @
# 4 con éll Ahora ya no le agrado. Como no me escogieron,

. £
cElcree que no e;'l‘oy a su nivel? Me hace sentir como un

pedazo de |~ @ # $! Tal vez lo soy.

diTiene % # ~ $ en
@’ iSilatengo, es
gracias a til

el cerebro?

10



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Llegué a casay mi mam4d dice, “dOlvidaste tomarte la
medicina hoy?” &No puede tener una persona un™ @ # $
mal dia?

i~ @#$!iOdio ser yo.’ Es‘f'oy cansado de toda esta ©
@ # 41 ECuél es el Punfo? dPor qué soy tan ~ @#4$
es‘hfpido? dPor qué fracaso en todo?

Miércoles

iQué raro! Anoche estaba de frente al botiquin conla
llave en la mano. Pensando acerca de lo inGtil que era mi
vida. Pensé en cémo a nadie le importo. Mi soda de Dew
estaba lista. Lo Gnico que necesitaba eran las pastillas.
Justo cuando giré la llave, recibi un mensaje de texto de

Isalas.

¢Qué onda

amigo, vamos

aver una

pelicula? g

(N N
( N N J
7 ( N N J

Se me enchiné la piel. ifue una seRal!
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Raro, &no? Le contesté:

iPor

supuesto!

RN

/\—/

&Para que luchar contra el destino? Otra noche mas
fingiendo que todo estd bien cuando realmente no lo
estd. Casi rompo el silencio y le digo a Isafas sobre mis
problemas. Probablemente no entenderia de todos modos.
i~ @ # $.’ Niyo entiendo. dPor que’ me impediria el
mundo morir, cuando no tengo un futuro?

dQué te ests
molestando, perra?

Solo tu voz.&' ‘@‘ J

- .

12



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Jueves

iEffoy cansado del ~ @ # ¢ dolor! Tomé un sujetapapeles
y lo escavé tan duro como pude en mi brazo. MD Maddy
Dixon. La dnica razén que me mantiene vivo. Lo gracioso

es- que me senti mejor después. De hecho, me senti mejor.

Viernes

Estaba en el vestuario cuando el equipo de basquetbol
entré. Apenasy notaron que estaba ahi. Mark estd de
presumido por juntarse con los deportistas. iPerdedores!
Me alegro que no me hayan elegido. Mark estd con su
sonrisa de tonto, y con una mirada de cémo si hubiese ido
y venido del cielo. No sé de qué estd tan feliz. Tiene que

mantener buenas calificaciones. iBuena suerte con eso!

Tengo cosas mejores que hacer en un Viernes por la noche.
Voy a irme de aquiyver eljuego de Kole. Apuesto a que
lanza 4 pases para touchdowns. Ese si que es un deportista.

iGuau! El equivalente
de un touchdown!

Meti? canastas de bdsquet.
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Domingo

Por supuesto que mi @ ## hermano deportista tuvo que
lucirse. El mejor jugador. Allf estaba mi padre. Con una
sonrisa en su rostro. “Ese es mi hijo.” Viéndome a mi como i
yo no valiera nada. Es'l’oy harto de escuchar sus i~ @ # I
“Eres perezoso. Si fueras mas aplicado, hubieras entrado al
equipo.” El ex atleta de fétbol tiene miedo de tener un hijo

sin talento. Siento mucho ser una gran decepcién, papé.

Todavia puedo tomar
esteroides y darte una
nalgada en el trasero.
dCuenta eso por algo?

14



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Lunes

Maddy me sonrié. Olvida el fin de semana. cQué fin de
semana? Dios, esté buenisima. Ella huele bien, también.

El maestro la hizo darnos nuestras pruebas. Cuando me
dio mi prueba, ella me miré y sonrid. Queria decirle algo,
pero no podia ni pensar. Todo lo que podia oir en mi mente
era la voz de Kole diciendo: “Di algo, retardado.” Asi que
dije: “Gracias.” LGracias? iMaldita Sea! Soy un retardado.

Debi haber dicho algo mejor que eso. AQué me pasa?

dTe dolié cuando te cafste

del cielo?
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Martes

No sélo que le ve Maddy a su novio, es un perdedor. Sélo

fue elegido presidente del cuerpo estudiantil porque es un
matado en la escuela. La trata como ~ (@ # ‘)4; - “ve a hacer

esto - consigueme eso.” Es un perdedor més grande que yo-

Si ella fuera mi novia, tendria el mejor tiempo de su vida;

saldriamos a ver peliculas, ir a buenos restaurantes, todo lo
P ) )

que ella quisiera. La abrazaria si tuviera frio. iLa trataria

como toda chica debe ser tratadal!

Buena pelicula,
dverdad? Si, pero — fguau.‘

& No tienes frio?

La vida es injusta. Los idiotas como Kole consiquen las chicas
més buenas. Nunca voy a consequir a una chica hermosa. No

puedo $opor1‘ar|o.

16



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Miércoles

2Cémo es que el idiota de Max tiene un negocio? Sélo se
sienta en su silla. “¢Cémo te hace sentir eso?” “Cuéntame
més sobre eso.” Es tan estépido, no se da cuenta que no he
hablado de nada importante. No me da consejos. Sélo se
sienta y estd de acverdo con todo. No puedo creer que la
gente le paga mucho dinero para que les ayude . &Cémo es

que esto ayuda? iHasta un perro podria hacer eso!

Eres tan estépido, quisiera
S, puedo entender por qué tirarte un hueso para ver si
te sientes de esa manera. haces trucos.
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Jueves

No debi haber sacado mal la Gltima pregunta. Soy un tonto
- i@ ##! [Un tutor particular de Inglés! Si, claro, mama.
Buena manera de ayudar a tu hijo. Lo harés ver aGn més
como un idiota. Yo, lo Unico que voy a hacer es quedarme

en mi habitacién y escuchara Shinedown.

Bien, repasemosla

leccién de ayer Yo no necesito esto.

JESTONO TIENESENTIDO!

Viernes

iEstoy fastidiado ya de esto! Estudio y trato de hacer lo
mejor posible. Nada @ ~ #* importa ya. Todo lo que
consigo es dolor. EQué tonto (@ ## reprueba el examen
de conducir més de una vez? Esto es una M#@a. No

puedo seqguir con esto. Es'l‘oy solo.

18



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

MASCARAS

Me la pongo todos los dias
La mdscara con una sonrisa.
Le dice al mundo

Todo esté bien, estoy bien

En el interior estoy llorando

A veces soy un loco furioso

Queriéndome hacer dafio a mi mismo

Otras veces me duele tanto que quisiera ser invisible
Ellos piensan que me ven

Ellos creen que me conocen

Nadie puede sentir mi dolor

A ellos no les 9us1’arn’a ver el verdadero yo que hay adentro

Pero ahora el dolor es tan 9rande
Que incluso mis méscaras se estan quebrando
cQuévoya hacer?

Cuando no las fengo, no tengo dénde esconderme.
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¢Qué mascara me
debo de poner hoy?

MAX EL
DEMENTE

Bueno, y dime como van ¢Por qué no bajas?
las cosas con tu familia.

(2

g

¢Yenla
escuela?

W -
‘ Bien. jNos estamos
&, llevando muy bien!
;Y tus

7 amigos?
A

Estoy solo, porque ¢Queé tal el examen de
Isaias esta de conducir?
vacaciones.
No lo he pasado todavia, pero esta
Son un gran apoyo. P p

bien. Voy a seguir estudiando.

iBueno, pues
parece que iiSi!! jConsegui
vas muy salirme de aqui
bien!

temprano otra vez!rb/\
. \

]é) Si. Gracias por toda tu ayuda, Max.

20




MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

s1sdL0. .

Si s6lo tuviera alas

No tuviera este sentimiento.

Dos cosas: quisiera quedarme dormido esta noche o morir
Es todo lo que me queda para elegir.

Todo lo que quiero es dejar de sentirme asi.

Me corto las venas y cierro los ojos,

Conla esperanza de que mi cuerpo decida.
Quiero tener los ojos tan oscuros como la noche,
Para no ver todo lo que estd a la vista,

Y llevarse todo el dolor emocional.

A veces me pregunto si me estoy volviendo loco.

Sueho con tener alas y que fueran sélo mias,
Mirando a mi mismo volar hacia el cielo oscuro
Lejos, muy lejos

Y nunca regresar, nisiquiera por un dia.

Sisélo este suero fuera real,

Mi corazén sanaria.

Si sélo tuviera alas,

Podria volar lejos de todo.

21
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Lunes

S8lo quiero que todos me dejen en paz. dEso es mucho pedir?

Martes

El tutor privado viene hoy. Que bien. dMe prequnto qué
perdedor sevaa aparecer? Espero que no sea un retardado
de la escuela. Si es asi, ser4d mejor que sea capaz de mantener

la bDCQ cerrada.

Oye, c".qué no te
vienla casa de

Jared?

iEsto es genial! No puedo creer mi suerte. Mi tutor privado
es Maddy, la nena. Se aparecid en su rudo, y sexy, Subard
azul, WRX viéndose buenisima. Mayormente hablamos

para conocernos. Ella es perfecta, como las alitas de pollo
picantes. Fandtica de los Patriots. Y conduce un carro répido
- dqué mas puedo pedir? Le brillan los 0jos cuando sonrfe.
Pensé que me iba a desmayar por tanta calor. Tuve que
cambiarme la camisa dos veces. Dios, esto fue maravilloso.

Esta cosa de la tutoria privada estd padre.

22



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

iGuav, quiere conmigo.’

Ven aqui, siéntate a mi OO
lado y vamos a empezar. @’ o

Miércoles
La vida finalmente se ve bien. La chica més buena de la
escuela estd hablando conmigo. Ella vendrd a mi casa
todas las semanas. El profe;or de educacién fisica me dijo
que necesitaba a alguien que le ayudara a arbitrar los
fines de semana. iQué padre!

Yo diria que eres hermosa,

pero eres mds que eso. & No es asi una cancién

de Lil \/\/ayne?>

W

A\

23
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Viernes

Nunca olvidaré lo suave que son sus labios. Cuando ella
me besé en la mejilla, se acercé a mipecho. Pensé que
mi corazén se detendria. Si sacar una A en una prueba de
vocabulario consigue esta reaccién, dque’ pasaré sime

saco una A en el examen final?

Guav, parece que haber Por supuesto.

consequido un tutor fue lo
mejor que pudimos haber

hecho por ti. &‘ ! 1

Sabado

iMe encanta este trabajo de 4rbitro! No sé de que
estaba nervioso. Esté séper facil. Me encanté tener el
poder para tomar decisiones arbitrales. Casi olvidé que
estaba de drbitroy casise me ocurre tumbar a un nifo.
Qué chistoso. Papé me dio una palmada en la espalda y
dijo: “Buenas marcas, hijo.” £l realmente parecia estar
orgulloso de mf.

Guav. Hace

dVen a ese 4rbitro? Ese es mi que mi hijo

hijo. El normalmente estaria y € \:[77 como
anotando los touchdowns pero vntiojo.
lo necesitaban para arbitrar. ) J

U e

24



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Lunes

2Quién es el galdn? Tenfan que haber visto la cara de
Isaias cvando Maddy se acercé a mi'y me pregunté a

qué hora queria que fuera a mi casa. Pensé que se le
saldrian los 0jos a Isaias. Prequntd qué, qué pasabay yo
simplemente encogilos hombros y dije: “Parece que tengo

una cita manana.” Que piense lo que quiera.

é,Oye, quévana Un caballero no habla de eso.
hacer en tu casa?

Recordar: Comprar flores manana.
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Martes

iEstopido Kole! @ #% ~ tonto! iNo puedo creer que ese
traidor es mi hermano! No me dejé disfrutar mi sesién
con Maddy. No. Tuvo que estar de metiche, tuvo todo el
tiempo y atencién de Maddy. Estuvo coqueteando con
ella. Qué sucio. Le pude haber dado un puro enla cara

i@ # $%!

iMejor abréchate el cinturén
de seguridad, chiquita, porque

te voy a llevar alaluna!

Maddy -

) cerrados,
Pensando en +i conlos 0)0s fue/rfemen.‘l-’rea el
Dens do que estuvieras aquh cerqui
esean
Le tengo miedoala so\ec\ac\‘hj st aquf.
jenso, porqueé
Esa es \o que plen i
Con lagrimas en los 0)0s
La fristeza me invade

DGSQOHAO que me qU|e|a$ CO”)O yo a ll

oat
Y que me extranes comoy

i { cerquita de mi
Deseando que estuvieras aqu! q

dormit.
Eresla razbn por la que no Puedo

26



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

LOS ALTIBAJOS DE LA VIDA

é,Quieregjuga.r un
juego? &Si7 dsi?P
asi?

Hola carifo, &cémo te
fue enlaescuela hoy?

&.Cuéntasveces tengo
que decirte que saques
la basura?

Oye hermano, é,quieres

irajugar Call of Dufy?

iTe dije que no comas
cerca dela computadora,

Jared!

& Estds sequro de que te
tomaste la medicina lqoy?

Que bueno que somos
companeros Jared.

Talvezsi dejas de mimarlo, se le
quite esto. Dile que venga abajo
y pase tiempo con nosotros.

27
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Oye mamd, ddénde estabas? iSe Oiga, &El sonido de mi
N suponia que me llevarias a mijuego ||vozlorelajé para que se
((C N\ hace 25 minutos! durmiera, seror Baldwin?
> D A
_
Viatututora hoy en Sonic, nifo. Tuvimos & Por
una gran conversaciény una soda. Le \ 7/, que’ le

encantaron todas mis historias de fétbol. L
hiciste un

. 7
aguJero a

Ia pared?

Me gustaria tener a alquien que entendiera.

28



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

ELDOLOR

El dolor e para mi
Solo para mi
Otros sonrien

Sonrien, disfrutan

Me siento tan solo
Solo en un mundo que

No puedo escapar

Observo a otrog

Y pienso

& Por qué no puede ése ser yo?
dCuéndo serd miturno?

<Cudndo sonreiréd Verdaderamenfe?

29
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Viernes
dPor qué la gente estd tan @ #$% loca? Ese @ # $%
padre me estuvo molestando toda la noche, griténdome
por marcar mal una falta. Me tomé muchas fuerzas
para que no le mentara unas cuantas cosas. Desearia
que tuvieran repeticién instantdnea en este juego para
echérselos en cara. El jugador estaba sujetando al otro
jugador. Sucedié justo en frente de mi. Punto final.

Ese padre estd enel

PTA (Asociacién

Sélo deja que _
entre por un oidoy de padres) ivoy a

Ya déjalo asf, llamarlo y dejarle
J yae)

salga por el otro.

mama. saber lo que pienso.’
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Sabado

Recibi un texto. Nos vamos a escapar para pasarla con los

otros 4rbitros. Va a estar a todo dar.

iMi hermana estépidal iLa odio! &Por qué estaba
despierta alas3 de la manana? Arruiné todo. Mamé y
papé no creen nada de lo que digo. No puedo creer que
no confien en mi - isu propio @ # $% hijo! Creen que me
escapoy me emborracho todo el tiempo. i@ # $%! Les
dije que era la primera vez. Yo sabia lo que iba a ocurrir
cuando Sean me llamé. La primera vez que me invitan a

pasar el rato con los otros 4rbitros.

{Podias haber tenido un
accidente y estar tirado
enellado de la carretera Como si eso realmente
y nosotros sin saber que no

b | hubiera ocurrido,
estabas aqui!

papd, icarambal

J

M
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Finalmente consequi pensar en otras cosas ....me he reido,
me siento bien, soy parte de un grupo. iPero Candace
tuvo que arrvinarlo! iEsa estdpida @ ##! [iAhora estoy
encerrado en mi habitaciény mi hermana burldndose, y
mis Padres sélo entran para regaﬁarme” iEs un @#$%
enfado! iMivida empieza a ser divertida, y de pronto todo

se arruina en un abriry cerrar de ojos.’

$é que estuviste tomando
anoche, ite vas meter en

MUCHOS PROBLEMAS! .

£

N

o

R

iCéllate, Candace!

J

iQué @ # $% idiota soy.’ No puedo creer que dejé la
marihuana en mis pantalones. iIQué @ ##! Tonteria!
dCémo puedo ser tan es‘hﬁpido? Y claro que mi mamé la

encontraria al lavar la ropa- iqué suerte la mial
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iJARED, VEN AQuf
AHORA MISMO!

Fuchi, &por qué huele a
zorrillo aqu:’?

iAla @ # $% con ellos! Creen que me pueden decir lo
que tengo que hacer? Ya casitengo 18 afos! Un poco de
hierba no va a matar a nadie. Todos lo hacen. Los hace
sentir mejor. iEsto es un #* ~ @I Voy a hacer lo que

me dala gana. No tengo que seguir las reglas, de nadie
#*2@! Nisiquiera me conocen. Ellos no saben por la # *
~ @ por la que estoy pasando. iSélo se preocupan por ellos

mismos! I!lEsperen a que pruebe la ecstasy!!!

Mis padres estdn actuando

como estépidos, dme puedo

quedar entu casa? K'
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EN BUSCA DE AYUDA

Jared no Eso es tipico Joan.
se estd Losjévenesa
tomando las menudo tratan de
pastillasy auto medicarse

|e enconfré con drogas para

drogas en el

bolsillo.

ayudar a aliviar
el dolor.

Pero las drogas no son Hace cosas a

’& medicamentosy nole escondidas, miente
. resolveran los problemas. y no vuelve a casa
Sélo estdan empeorando por las noches.

f las cosas.
Bueno, no hay mucho que puedas . ~ Z&Errores mortales? No

Dijo quedeje o5 ahacer eso, lo

Aveces que Jared amamos demasiado.

hay que cometa

dejar que errores.

los jévenes

cometan

errores. Q
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MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Si me voy a casa, mis padres van a estar tan enojados. No
quiero dormir en tu sofd para siempre. No sé qué hacer.
dPor qué la vida es tan @ # 4% complicada? & Por qué

sigo empeorando las cosas ?

Serd mejor que llames
atumamdy le hagas
saber que estds bien.

Si)le haré saber que estoy
Vivo para que me pueda
matar mahana.

Gracias a Dids que estas a salvo
en casa de Isafas! Gracias por
llamarnos. Jared, c;.puedo decirte
algo? No hay nada que puedas
hacer que nos haria dejar de
amarte. Cuando llegues a casa
hablaremos de esto y trataremos

de resolver esto juntos.
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Lunes

dPor qué es que cuando una cosa va mal, todo lo de

mdés también se arruina? &7 Isaifas vio mi brazo hoy. Le
entregué algo y mi manga quedé atrapada en su relo). Me
agarré del brazo y me pregunté que por qué me estaba
cortando. Le dije que fue el gato del vecino. No me creys.
Me dijo que necesitaba ayuda, que necesitaba hablar con
alguien. Dijo que tenia miedo por mi. En realidad parecia

asustado, me dila vuelta y me alejé. Casi me hizo llorar.

iMaldito @ # $% ~ & *! Isalas fue y le dijo a mi mamé
sobre mibrazo. i@ # $%!Y pensar que casi lloré por su
culpa. iTraidor! Dijo que estd tratando de ayudarme, pero
estd empeorando mivida. Mifamilia me tiene bajo un @
#$% microscopio. INo puedo hacer nada!

Serd mejor que veamos

Jared estd en el baho, otra vez. que esta haciendo.

N
g

.
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Martes

iAdiés, Max! iQué risa! Cuando Isafas le dijo el secreto

a mi mamé acerca de que me corto, ella decidié visitar

a Max para averiguar lo que él estaba haciendo para
ayudarme. Supe que dejaria de ir con Max en el momento
en el que dejé que mi mamé estuviera en la sesién. Me
rei cuando élle dijo que es comin que los adolescentes
se corten los brazos. Luego la in‘l’errumpié cuvando ellale
contaba acerca de que estaba tomando, le dijo que era
bueno que tuviera amigos que me apoyen. Pensé que mi

mamé se le pondh’a al brinco! iElla ahora entiende que no
sabe @ $% !!

Esbueno que Jared
tenga amigos con los
que puede pasar el
tiempo porla noche.

o

Maddy, mi tutora, viene mafana. No puedo esperar. Dids,
lo que debe ser, ser como ella. Ella lo tiene todo... buenas
calificaciones, buen coche, gran vida. Todo el mundo la

quiere. Qué bueno seria tener una gran vida.

Miércoles

Saque una D en una prueba mdés. Todo el mundo piensa que
soy un retrasado. Dios, me gustaria no tener que ver a Maddy
hoy. Ella estd tratando de ayudarme, pero no me lo merezco.

Ella nuncava a poder cambiar a un chico es‘hfpido como yo.
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Hola éah@d.

EspPeno oue wo te wmwoleste saben que
emcontné tu dianio Mo ena wm
onfencion venrto Fon é”avo}l, /a/wlo’v\aw\a.
Scdo Fuieno que pas que yo mo ChLo que
seas wn hethasade MNada es cowmro panece
Todo el wmiwondo Fiene //loéfa’W\as Af?m/\as
e NSonaS Son buenos para esconden sus
/Aobiew\as. Si e Conociehas, sabhias ue
i vida wo es fan manhavillosa Tememnos
MwuCho MG Cosas ew Comuon ole fo oue
chees O alaion dia ZuL&h.eS hablan., ajuf
estané pana escuchante. Eo es si Fodavia

Zm'a/mas hablarwe daS/uéS de esto
'W\aololg

iDios mio! No puedo creer que Maddy encontré mi diario!
@ # $%! ACémo voy a verla a la cara otra vez? iEsto estd
de madrell iNo puedo creer que lo sepa todo! iQué @ #
$% perdedor soy.’ Ella ha de pensar que soy un bicho raro!

dQuieres salir
més tarde?

\

iEn tus suenos,
bicho raro!
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AR

39
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Lunes

Encontré una nota en mi casillero hoy. No sé qué hacer.

gahaol ,

Siento mucho haben e tolo
+u dianio. 36 comno ’+a
debes sewntin No /Lemso
nada walo de i
/re'v\a’W\oS ’W\uc/\o Mm\as en
comion ole Lo que cnees.

/Vo)l auoh, poh favol. y
/o}l gavoh., /an oname!!

”VV\aololg

no, siempre y cua a a suceder.
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~Maddy,

" Te perdono. No sé si tengo

" ganas de hablar, pero me
‘gustaria escuchar tu historia
llalgén dia.

I , 7 7 ,)afred

. P.D.Nole criirgas a nadie sobre lo
. que leiste.
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ISTEN, L, PSIDUCD?

dTengo que vera un Estamos muy preocupados por que toma

nuevo terapeuta? y consume
iNo quiero tener que drogas.
contar todo sobre mi @

@&"% O

vida! DR, STEWART \’ 1 ).

No estoy tan mal como||Sabes Jared, es bueno || Mitrabajo es

mis padres piensan. ||tener a tus escuchartey
d ayudarte a tener
padres una perspectiva
como un més clara

sobre tus

sistema i
opciones.

de apoyo.( k

Una mejor opcién que drogarte es utilizar el tridngulo de sentimiento-pensamiento-
comportamiento. Esto te dard tres maneras de lidiar mejor con el estrés.

N\

Puede ayudarte a sentirte diferente &%}

acerca de un problema. Te puede ayuvdara
pensar de manera diferente hacia una

\///ﬁ% sitvacién. Y puede ayudara
cambiar tu comportamiento. (
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MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Asr’que, si estds acostado en

Pensamientos

A la cama y tus pensamientos son
‘W’ acerca dela Depre que tienes,
te sentirds deprimido.
L f

Sentimientos Comportamiento

Si cambias 16 comportamiento, No entiendo.

enfonces tus pensamientosy =
sentimientos van a cambiar, E’%
también.

Por ejemplo, si cambias tu
comportamiento, te levantas de la
camayjuegasa la pelo‘i’a conun
amigo, tus pensamientos cambiarén, y
pensards en tu siguiente firo. Entonces
comenzaras a sentirte mejor porque no
estas pensando en cosas Jeprimen‘i’es.

Asi que cuando Jared este pensando

negativamente y quiere comenzara dfs asi como funciona?

drogarse, Puede interrumpir esos malos
'v

sentimientos, y podria tomar una mejor
decisién que sea mas saludable, como

llamar a Isafas para salir un rato. Entonces
Jared empezard a pensar enlo que estdn
haciendo y comenzaré a sentirse mejor.
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Martes

Me reuni con Stew hoy. Mama y papd dicen que este
terapeuta sabe de lo que habla y me puede ayudar. Guav,
sequro que no fue ala misma escuela de terapeutas

ala que Max asistié. Era como si estuviera dentro de

mi cabeza. Sabia lo que yo estaba pensando. No pude
enganarlo a él. Esbuena onda, también. Tiene tatuajes.
Motocicleta. Tuvo problemas cuando era un adolescente.
Se rié cuando le dije sobre el yoga. Dijo que le ayuda a
algunas personas, pero no va a forzarme a que lo haga. Me
ha caido bien este tipo.

Max me dijo que

el yoga me haria Pensé que el yoga era

sentir bien. algo que te comes.

\

5
/
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MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

oo 1Ll L

PSIOUIE

\!

(—\/

Héblame de tu
familia.

Jared, destés
bien ahf ~

dentro? \
([

Son geniales, las cosas
estdn bien.

Entonces, dnote
estds escondiendo
entu habitacién?

&Cémovala escuela?

)

Jared, tienes una ‘D’
de nuevo.

@: %7

Estd bien.

Hmmm. Eso es
inusval. Porlo
general, cuando

los nifos estan
deprimidos, sus
calificaciones bajan.

dQué hay de tus

(f/ amigos?

&Por quéno me

hablas Jared?

Si, son geniales.

|

&No te tapasla
cabeza contu
suéteryte afslas?

45
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> ~ Escucha, Jared. EQuieres

‘ /L sentirte mejor? %’\\

\

N\

No compartir lo que esta

pasando en realidad puede

o hacer que estés mas

ansioso. §\ - /W
—~d

No sé qué hacer.

Hay cosas que puedes cTe parece? Creo.
hacer para sentirte =
me)or, pero tienes (( =
que poner de tu parte
para lograr esto.

Stew me estd poniendo a trabajar. Dice que tengo que
querer cambiar porque sélo yo puedo cambiar mivida.

dCrees que eso es cierto? dYo puedo mejorar mi vida?
Yo quiero mejorat. Odio sentirme como @ $%. é] quiere

que yo anote todos mis pensamientos negativos. Voy a

necesitar un libro mds grande para escribirlos todos.
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MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Soy un perdedor.

Yo nunca voy a pasar el examen de conducir.
La gente piensa que soy un @ # $% mas.

A ninguna chica le voy a gustar. i
Mi padre piensa que no hago nada bien. i
No tengo amigos de sinceros. i
Nadie quiere hablar conmigo.

Soy feo.

Estoy solo.
Nadie me entiende.

No soy bueno en nada.

Mis padres esperan que yo sea perfecfo.

Estoy reprobando la clase de Inglés.

-~ L -— ——

cDeberia ponerlo en un cartel, para que
todos puedan ver lo patético que soy?

iOh, esperal ... iyalo saben!
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Miércoles

No sé ni por que lo intento. Nada de lo que hago es
correcto. Odio a la gente. Me tratan como si yo fuera
@#*%$% estdpido. Veo cémo me miran. Mifamilia. Mis
profesores. Es'l‘oy @ # $% harto. Sélo quiero estar solo.
Incluso Maddy. Yo sé que ella estd herida porque no le
hablo. Pero mirenme. Soy patético. Hasta yo estoy harto

de mi mismo.

Simplemente
admitelo, eres un
perdedor.

Espe)ito, espejito

en la pared aes
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Jueves

Veo mi destino

Mivida es oscura

Mialma es negra

Mis ojos estdn llenos de 1dgrimas

Veo que mivida no traerd

A ningGn amor, a nadie

Me veo encadenado para toda la eternidad
Lloro tan fuerte

Me siento como (@ # ~~ 4

A nadie le importo

Nadie me ve

Mivida es historia

Sin ningdn futuro

Veo a mifamilia que se ve tan contenta
Se ven tan felices juntos sin mf

No veo el camino

No veo el futuro

Que Dios ha creado para mi

Mivida no vale nada

A nadie le inspiro amor

Lloro tanto por todo el mundo

El destino que Dios cres

Ya lo vivi

Y me di cventa que no encontré amor
No veo el camino

Sélo mi cara fria en el svelo

49



EL DIARIO DE JARED

Viernes
Sélo algo pequeno para
ayudarte y mantenerte al
iGuauu! Gracias Papa! Estos nivel con losjugadores de
son retros de Air Jorddn 1. fotbol, hijo.

-7

Qz

Sabado

Si, como si unos zapatos pudieran ayudarme. iSoy vn@#$
idiota! iQué estdpida marca hice! i @ # $! Ahora todo el
mundo estd enojado conmigo. No deberia ser un érbitro. Le
fallé a todo el mundo. Le estoy costando tanto dinero a mi
familia. Zapatos. Medicinas. Terapia. Sé que es por eso que
estdn peleando todo el tiempo. No puedo hacer nada bien.
Estarian mejor sin mi.

o
oO

&Por qué estoy todavia aquf?
Le estoy costando mucho a mi
familial fSoy vna carga.’
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ga/xaot,

Se oue wo ouienes hablan conmn we e
yantienes avaoLLemolow\a lonse. en asah?buﬂ-a e$ta canta,
por que senia wnds para dos cdlos e g e siewtes
comd si fu vida é’ue/m ﬁa%al Lo siewto.

Wi vida”se ve“wawy biew e el extenioh, peiro
wo Jo es ///5'57' OY m/ DAl YL ymamd wos abanolond
cuando wevia. o da veo wn pan de veces al
avo. Chéo lz Zue/ua ala anse ode Ya bornachena de

aluzmavd-es aw\ oS eue thae a casa
ﬁ es, u?,S da Aaé;a/l bebido ’W\u g[?m«\os de e dhos
uLa/mm aavanh/xsa Conm Ha Me ado a’sen honnible
Z;e wn par de veces he +2/wmwzolo bastante oi/p_aola
we oue decinle a wn wédico una vez gue We ‘cal
on fas escalenas Ahona entiendes, £ por” oué we fewn
wedan aoul” /o wis hermanas! Yo ;as Nec 2
mal Las blevo a Las /).achcas ES pon esy
Aealwxam%e Yo ueolo Lf an mas ewn’ da escuela Mo
wedo panticipdn e m‘vx oA ol onte, solo e el consejo
estuclientid  ‘ponsue es a 2 en fa escuweda

Lel ; e Contés 3 fe lash'w\as. /Yo también! Se
siente conmo’si te Zud'aha n peso de encima  a veces
esto es al ue. ueolo controlan M\ /%ﬂa nealvente
Mno //L&S Q.‘V\CLO’V\ p

51_2’\/\0[—0 we oo SowmroS i a mosothas 3 g/uLCQS,
conseaul wn FNhGbaio panra Co Y cosds ole wirmas. EXL
o etiende wada deenca de’ fa nopa o ded wa qucg,e
adlecuado ana mias Se aasta el diveno extra
Fenemos ‘en beber. Wi #habaio de +utonia 5019

ués de da escuela poroue “Fenn. ue hec
[ iy 2.4

ueote en
a m\LS

yanas des, /uas de ‘e oN ue veo . nedop, Fan
?mo(,o es /o/m e das. /o/lju& 0d6” wre? Fienen a wi %;lo es
/ +i U

uiene Zue fenaa éuemas ailifélcacwv\es
Favbibn ’7' g& sen “uon e, e
/\&AMQ‘V\QS e Cdice "NMin pa wia va a Noban.
as eciablvne’ h?_ CuaMoLo Fiev8n won aolucaum\ u /
,Zue ’V\D +€,’V\?, Qo5 maismnos /Aobiew\as ue +u e o
ol ouenia oue Le/ms Fe entiendo vy al Certho
Covnéonitaniéd oue es%a conca EXL biden de j&ewes es
neabwente buewa onda z_"S wn Luaan ww J—ev\
MuCAoS a‘w\z_ oS a[& Mo sé /\ 1. Sion [lo?M D?,d‘_ e
sabe ) si oLLa te
4531? ul Si a uuuw_s hablan. Espeno que
uaoLa Cmm‘m/\u S Fu fufog /).Zue e ?Ms%a /o/l
que el diveno vo me cae nada wial.
Tu amiaa,

'W\aololgr
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Lunes

Recibi una carta de Maddy hoy. Guauvu. iQué cosas!

No puedo creer que ha pasado por tanto. Pensé que lo
tenia todo. i@ # $%! iQuisiera 9olpear a esos tipos

por lastimarlal EC8mo puede su padre tratarla de esa
manera? &Y sumamd? Pues por eso no me extrana que
ella quiera pasar tanto tiempo en mi casa. Yo tengo una
buena familia. El Gnico torcido aqu:’foy yo- i\~ @ # $!
Algo mds para sentirme culpable. No puedo creer que
terminé lastimdndola a ella, también. No quise quitarle la

oportunidad de ganar algo de dinero. i~ @ # 4!

O .
iSélo séquenme de esta ™ (@ # J,(; miserial
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MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Estimada Maddy,

Siento mucho que he estado
evadiéndote. No queria que s sintieras las-
fima por mi. No pensé que sabias como se

i to. ) -
sl;::z\:: por lo que dije acerca de fu vida
Pencec'l'a. No sabia acerca de fu mama y -
papé.iEso ests ~ @F $! Poder.nos er:,\pehé
| zar la tutoria de nuevo, si fu quieres. :

| gustado fambién. No sé mucho acerca de
eso de tener fe.

|| Tendré que,pensarlo.,

Jared

Martes

Me quedé dormido y no fuialaescuela. No sélo que pasé

Habia puesto mi alarma y todo. Cuando me desperté ya

eranlas2:00. & Por qué estoy tan ~

@ # ¢ cansado?

dBebi demasiado la noche anterior? No le dila carta

a /"\addy. Probablemente piensa que todavia la estoy
evadiendo. iGenial!
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Le dije todo sobre mivida y él no tiene la

W

decencia de responderme.

Mifamilia me estd enfadando por faltar ala —

escuela.No es como silo hubiese hecho a propésifo.
& Qué no me conocen? dSoy el peor chico del mundo?
dl"\adcly también piensa eso?i@ # $%! dCuando va a estar

alguien de mi lado?

Miércoles

Via Maddy durante el almuerzo hoy. Debié haber recibido
mi carta. Dijo que me veria el jueves por la tarde. Se veia
diferente. dTriste? dAvergonzada? Me dieron ganas de

darle un abrazo. Como si eso le ayudan’a.

Todo estard bien.

ST, como si
supieras de lo que

estds hablando. U

Ahora tengo que iravera Stew, el que sabe leerla mente
y el séper-sanador. £l es un buen tipo. Como si él pudiera

ayudarme.
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MIVIDA ... (VA

LE LA PENA VIVIRLA?

SO TLW, L

P

iR

&Te has sentido triste?

e
\:

{

Estd bien sentirte triste, Jared. Una
persona no es feliz todo el tiempo.

Veo que tienes muchos
pensamientos negativos
aqui.

Sabes, Jared,
muchos de nuestros
pensamientos negativo
no son correctos.
Son pensamientos
distorsionados.

—

Los mios no.

Deja que te ensefe.
Haz este experimento.

Escribe en esta hoja.
e

o

Describe cada pensamientol
negativo, y explica por qué

— Piensasdeesa
“~ «)) manera.

XN\

A

Luego escribe

un pensamiento
adecuadoy realista
ensu lugar.
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Cambia tu forma de pensar

Pensamientos

Sitvacién

La realidad

0 nunca voy a
Y y
pasar el examen
de manejo.

Lo reprobé dos
veces.

Probablemente lo
pasaré algin dia.

Mi papa piensa
que no lqago nada
bien .

Siempre esta
enojadoy estd
9ri1’5ndome.

Me ha dicho que

me ama.

No soy bueno en
nada.

Reprobé mi
examen de
conducir. Esto
reprobando la
clase de Inglés.

Saqué una Ben
Matematicas.

No tengo amigos
sinceros.

Nadie me habla.
Nunca sé de
nadie.

Isaias me llamé el
otro dia.

Soy un perdedor.

No me
seleccionaron
para el equipo de
bdsquetbol.

No tengo novia.

Muchos de los
muchachos
tampoco fueron
seleccionados.
Tendré novia
a]an dia.

Estd bien Stew, entiendo. Pero todavia no me siento bien.

Quiero que las cosas estén bien ahorita, no en el futuro.

Otros chicos tienen lo que quieren de la vida, ahorita.

dPor qué yo no?
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Jueves

Maddy vino hoy. Caramba, como la extrafe. Hablamos.
Compartimos historias. Su vida es peor que la mia. Le

pregunté cémo le hace. Cémo le hace para mantenerse feliz.

&Cémo le haces?
&Tomas Alcohol?
& Haces Drogas?
dComes Taco Bell?

Dijo que tenia muchas cosas que le ayudan: fe, hablar con

sus amigas, y hacer cosas con sus hermanas.

Le dije que no sési creia en esas #$#@4 religiosas. En
serio, .cémo sabe ella que algo es real, si no lo ve? Y qué
de los hechos que los cientificos estudian?

Ellos no creen en eso.

57



EL DIARIO DE JARED

&No se necesita

fe para creer en

Los cientificos creen que P?
eso” Hubo una gran

todo en este mundo fue ., ,

. explosién en el dia 9-11.

creado por una explos:on. . ,
dCreo eso algo mas

que un gran agujera?

BAM!

Ella tiene un buen punto alli. No sé que pensar. Es dificil
creer que un ser superior me puede amar cuando estén
pasando tantas cosas malas. Adn asi... Maddy parece tener
algo que yo no tengo... pero que desearia tener. Parece que
ella tiene a mds personas que se preocupan por ella. Por

supuesto que las tiene. Ella no es una fracasada como yo.

dQue @#$% le falta a mivida?
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Viernes

Via Maddy durante el almuerzo hoy. Me dio una pulsera.
Roja. Tiene una frase escondida que dice “Nunca Solo”.
Me dijo que era una manera para dejarle saber a la gente

cbémo me siento sin que me hagan tantas pregun‘l‘a;.

La usaré bastante
entonces. @‘\\

Le dije a tu familia y a Isaias
que cuando la uses, serd

vna senal para nosotros que
te sientes mal y necesitas
que te apoyemos... sin

ser indiscretos ysin darte
sermones. ﬁ

Maddy dijo que ha pensado en eso. Hizo una escala para que

yo mida mi estado de dnimo: me dijo que usara la pulsera
cuando esté enla zona-roja y empiece a senfirme como si no
pudiera més y no pudiera hacer las cosas por mi cuenta. Dijo
que ella e Isaias tratarian de ayudarme a pasar por estos
momentos dificiles y que incluso tienen una pulsera pérpura
para hacerme saber que estén pensando en mi. Como si

cualquier cosava a ayudar. Le dije que lo intentaria.

. . , .
Encierra en un circulo cémo te sientes lqoy.

Quiero .
Feliz Bien e hacorme dafo Puen.$o. en el
amimismo Sulcvdlo
1 3 5 7 10
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Sabado

No puedo dormir. Esfoy nervioso. Sienfo que necesito estar

haciendo a]go. No puedo dejar de pensar en todo. Estos
pensamientos pasan por mi mente una y otra vez. Sigo
escuchando lo que la gente dice de mi. Pienso en todas las
cosas tontas que he hecho. Odio la noche, no puede dormir...
es eterna. Le mande un mensa)e de texto a Isaias, pero no
contesta. iTal vez voy a decirle a Stew que necesito unas @ #

$% pastillas para dormir!

El suefo me evita y se esconde en donde no lo puedo encontrar.
Lo busco pero sélo encuentro a

Las voces airadas en mi mente

Eimdgenes que quiero olvidar.

Oscuros recuerdos que deseo que no fueran parte de mi.

Me recuerdan de lo lejos que estoy de mis suefos.

De donde yo quiero estar.

No importa lo mucho que lo intente, no puedo escapar de mivida

Nisiquiera por un

Par de horas.

~

Hola, a todos los otros
perdedores que sufren de
insomnio. Supongo que
tendré que acompanarlos
de nuevo esta noche.
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Domingo

iGuauu! Stew me respondié. La mayoria de los terapeutas no
contestan - sélo te ven durante su horas de trabajo. Supuse
que me mandaria a volar como todos los demds y que me diria
que pare de preocuparme-que todo esté bien. El me escuché y
me dijo que iba a darme otras medicinas. Dijo que tal vez era
el Prozac el que estaba afectando mi suefo. Trataré el litio.
Tengo que hacerme unas cuantas pruebas hoy antes de que lo
use. Espero que tenga razén. Espero que esto funcione. Estoy

tan cansado de pensar todo el tiempo y nunca parar.

Sélo te sacaremos /\
un poco de sangre, [/r
veremos tu orina y

estard todo listo,

Jared.
J

Me prequnté acerca de la pulsera que traia puesta. Le hablé
de Maddy y la escala de evaluacién. Dijo que pensaba que
era una gran idea. Hizo un comentario acerca de lo mucho
que Maddy se preocupa por mi al hacer todo eso. iGuauy!

dCreo que tiene razén? dle impor‘l‘o? Seria 9enia| si

%

Pero, Jared, he estado esperando '-‘\ \
o

a que te dieras cuenta de lo

mucho que me amas. iVeny & R

tuviera una oportunidad.

dame un beso, guapo!

61



EL DIARIO DE JARED

Martes

Maddy no hablé conmigo hoy. La vien el almuerzo yen la
clase de ciencias. Ella sonrié y dijo “Hola”, pero nada mds.
Hablé con todo el mundo menos conmigo. Yo sabia que no

le importo.

d.Que' onda? é,Tengo un campo

de fuerza invisible a mi alrededor, ,
No, hombre, ella estd

que aleja a todo el mundo?
esperando a que des

i ! primer paso.
s P pas

cEsperando por mi para dar el primer paso? iClaro! Me
acerqué a ella para hablar sobre la pelicula que vimos
en la clase de ciencias. Ella dijo que deseaba ser como
el personaje principal...bonita, inteligente, buena onda.
Le dije que ella era asi. Ella es la chica més quapa, e
inteligente que conozco. Hubo Silencio. Y no. Ella no dijo

nada. Sélo hubo un silencio incémodo. A ella no le importo.
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i~ @ # %! Kole ”ega a casa durante sus vacaciones para
meterse en mis cosas. Preqguntando un millén de cosas.
Viendo cada movimiento que hago. IQue @ # $%
enfadoso! Dice que me estd tratando de ayudar. iSélo

quiero estar solo!

El s8lo estd atravesando AQuéle pasa a Jared? El

por unas cosas en este siempre estd enojado y no pasa
momento. Tenemos tiempo con nosotros. dNos odia?
que sequir tratando (

de demostrarle que lo iLo s&! (Vamos a

queremos, a pesar de
que él se estd portando,
como untonto. \_

consequir unas pulseras
de color pdrpura como
las de sus amigos.’
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ISTE L PSI0UI? =

Veo que estés usando
tu pulsera hoy.

J

&
st

N

A Qué cosas ocurrieron
esta semana que
desencadenaron estos
sentimientos?

b

< Nolo sé.

Un montén de cosas.

V)

=)

Bueno. Estds usando tu
pulsera hoy porque te
sientes abrumado. Eso es
un comienzo. No quieres
terminar en el hospital
otravez.

No. iNo quiero tomarme
otra bebida lodosa de
carbén, repugnante!

Bueno. Ahoravamos a
desarrollar un plan para
cuando te sientas como
hoyy sepas qué hacer

a gréxiri 1
vezZ.

No estoy sequro de

que sé de lo que estds

hablando.
p

Bueno, para empezar,
llena este formulario

de Plan de Accién.

b
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PLAN OF ACTION

dA quien llamaré para

pedirle ayuda?

dDénde puedo obtener

ayuda?

é',Voy a tratar de resolver el

Isafas, Maddy, Stew ... tal

vez a mama, papd y dKole?

Stew

problema por mi cuventa?

dSon mis expectativas

realistas?

dQuiero mejorar?

$i, claro si puedo

Voy a tratar de ser realista

Otra cosa que puedes
hacer es buscar
claves en tu diario .

\ é,Claves?

51

Como el por qué te

Bueno,

sientes de esta manera.
pues no Q\\
he estado
durmiendo.

NAv/a

Eso es una clave.

=)
T

Me siento solo. Sigo

pensando enlo que
todos piensan de mi.

Que bueno que te des
cuenta, Jared. El
compartir esos entimientos
es importante.

._\
X\

No me gusta
hablar de mi.

A casi todo el mundo
tampoco le gusta. Pero
el no compartir tus
sentimientos te puede
hacer sentirte mas
ansioso.

&)

Stew dice que a veces el no compartir mis sentimientos me

puede hacer sentir més ansioso. Sé que se acumulan mis

sentimientos, pero no sé si puedo decirle a alguien toda mi

@ # ~ & ACémo le dices a alguien que no tienes amigos?

& Que eres un perdedor?
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Martes

iMe estoy poniendo como un @ #$% 9lobo.’ Sélo han
pasado dos semanasy no me quedan mis jeans. i@ #
$%! Mamd me estd enfadando porque no quiero comer
la cena. 2Qué no puede ver que me estoy poniendo
como una @ # $% bola de grasa @ **? Ademds estoy
temblando todo el tiempo. Qué pasa?

Caray,Jared. {He oido
hablar de que la gente
tiene grandes traseros,
pero tu tienes uno

enorme.’ ( ‘
AANA
o

dPor qué todo el mundo siempre esté hablando de mi?
cQué no me pueden dejar en paz? EQué mis padres

no saben que puedo oirlos a través de la ventanilla del
calefactor? Diciendo que estoy enojado todo el tiempo.
Que me desquito con mi hermanita. Que no quiero estar

con “la familia”. 2Qué no saben por lo que estoy pasando?
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Siento como si estuviera
perdido.
No me gusta lo que se

esta haciéndose a st

mismo.

o
)

iQue aire

Es‘l’oy de acuverdo. Pero, | |
tan caliente!

é—CémD podemos ayudarlo?

poooone

= Ventanilla de la calefactor

i@ # $%! EQue no saben ellos lo culpable que me siento?
No quiero hacerles daro. No puedo evitarlo. A pesar de
todo, todavia parece que si les importo. cCémo pueden

preocuparse por un perdedor como yo?

Miércoles

Guauvu. Yo aqui con todos estos pensamientos y sentimientos
que pasan por mi cabeza. Ni podia pensar. Estaba tan
estresado. Pensaba que a nadie le importaba. De repente
todo cambié. A todo el mundo le empecé aimportary
venian a mi. Isaias me envié un mensaje. Pap4 me llevé a

almorzar. Maddy incluso me dio un poema. Guavvu.
0

¢Quieres

jugar un

partido de

basquet? g
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ga/mad -

Cuarnclo #e veo a Jos 9,03 infentas
ocultan el ololon.

/a/w a veces wo fo puedes oculbtan
Y a0 8 como awuoldnte.

bones wna buena cana /a/la Los dewnas
/a/w solo 4o /ueo[o ven lo Zua /\ag
Oﬁa .

dav\+ Mo

L lonas ded dolon e Fus sue~vos.
Toolos +us sechetos se hevelan peno
ywonea  dos ola anhias esc.

T ratawnos da aguclante fo&% an de
enFin Q,S%Q, OLO o,

Yoo ha o dewtno de +#i que
fua 3 s /1 nestaunado.
Lo Z /ueolo hace)r ¢S ohah Lol
anha Due emcuentres consuelo e
e,é cavni

/‘/Aaaw a’VI/\L?,O e a//w,aw
'VV\MC

Y cuanclo estés bisto, estané QZ/M\L
/a/la Zu@ /uaolas confia en =
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Viernes

Isaias vino para que trabajdramos en el video para la clase
de ciencias. Salié tan bien que lo pusimos en YouTube. Ya lo
han visto 8 personas. iQué suave! Después solo platicamos
y hablamos de hacer algo juntos. Queria saber si podiamos
formar un equipo de bdsquetbol. No sé. No creo que a
alguien le interese estar en nuestro equipo, especialmente
porque me esfoy convirtiendo en un asqueroso cerdo.
Stew dice que debo enfrentar mis miedos. El me retaria a
llamar a mis amigos y ponerlos a prueba. Bueno. Llamaré
y le demostraré que estd equivocado. Le demostraré lo

perdedor que soy.

_ §7, qué bien. £l definitivamente
&Por quénolellamasa me dird que no.

Tom? Eljuega bien.

“Oye Tom, Isafas
yyo estamos
‘Formando

un equipo.
dQuieres ser
parte de nuestro
equipo?"

i@*** Claro! dPuedes creerlo? Realmente encontré a

diez chicos para que estuvieran en el equipo. iStew sabe de

lo que habla @#$%!
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Sabado

) . , .
Encierra en un circulo cédmo te sientes hoy.

Quiero .
Feliz Bien Triste hacerme dafo Plen-SO' en el
a mi mismo fUlCIle

iConsigue ayuda ahoral
Me siento bien hoy. Entrené un poco de bdsquet. Dormi.
Comi un sdndwich. Nisiquiera la reunién de familia me
podria poner de mal humor. Me dijeron que estaba haciendo
mucho mejor. Han notado lo duro que he estado tratando de

mejorar. IQue padre.’

Lunes

Pasé mi examen de Inglés. Hasta la Sra. East me sonrié.
Busqué a Maddy de inmediato para hacerle saber. Me dio un
enorme abrazo. Se senté conmigo durante todo el almuerzo,
a pesar de que su novio traté de llevérsela. Le dije al perdedor
que desapareciera, y compartimos unas papitas. Espero

que ella no se haya dado cuenta de que me cayé salsa enla
camisa. (@ # $% estos temblores me estén volviendo loco!

7 iGuav,
como no

fDesaparece,
PN
/)

percledor.’$

amar a esta
chical
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Martes

Encierra en un circulo cémo te sientes lnoy.

Quiero .
Feliz Bien Triste hacerme dafo Plen.SD. e'n el
a mimismo SUlCldlo
L 5 5 7 10

iConsigue ayuda ahora!
iLas cosas estén muy bien! Maddy finalmente quebré con
su novio el perdedor. Ella estaba muy triste hoy. Estaba
llorando. Puse mi brazo alrededor de ella. Le dije que podia
llorar cuénto ella quisiera. Puede contar conmigo. Se rié
y se disculpé por mojar mi camiseta. Me senti tan mal por
ella, con esos ojos tan grandes como de Victoria Secret.
Me acerqué y le di un beso en la mejilla.

¢Qué estés haciendo? Sélo queria ayudar.

iYo no necesito ese
tipo de ayuda.’

iQué incémodo, otra ves! Pensé que alas chicas les
gustaba que los chicos muestren sus sentimientos. Pensé
que la haria sentirse mejor. No deberia haberla besado.

Espero no haber metido la pata.
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ISTE L PST0UD? =

Me di cuenta que en tu
diatio tu escala de estado
de 4nimo hasidode3 o
menos. &Las cosas han

Si. Pero los temblores
todavia me molestan,
y‘f‘odavfa no estoy
Perdiendo de peso.

&

i

Bueno, parece que

los medicamentos te
estén funcionando. Sin
embargo, los efectos
secundarios son
molestos.

Vamos a intentar a|ga
que podria funcionar
mejor.

Parece que te
enojaste por haber

besado a Maddy.
G
2N

Si, no debi haber
hecho eso.

\.?%
/.

Trata de decir esto. En
lugar de decir: “Yo no
deberia “ di, “Hubiera

@ sido r;;ie:')‘z‘;ll;
mE

Esté bien. Yo no
deberia ... ny,’ Estd
bien. Hubiera sido
me)or si solo hubiera
dejadollorara Maddy
en mi
hombro.

dPuedes escuchar
la diferencia? “Yo
no deberia haber”
implica que tu decisién
fue negativa.
s
o/

AN

“Hubiera sido
me_')or” implica que
habia una mejor
opcién, pero que no
todo fue negativo.
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No. Tu estabas tratando | |Me dio gusto saber
cémo te enfrentaste a

tus miedos al formar un

equipo de bdsquetbol.

de darle consveloylo
hiciste. No hay nada

Pero sifue negativo. ||,,415 en eso.

4
dCémo va el Iba bien ... hasta anoche.
§1 ieso estuvo basquetbol? Debi haber practicado.
)

Fallé un tiro f4cil y le

soper! @ fallé a todos.

J
Regresemos a eso. Bueno. Hubiera sido  ||Si- Debido aque sélo
Infenfelr_lnog eso dz mejor si hubiera :f\’:an-ﬁ_u?andfo para
nuevo. flubiera sido . ivertirse, esunjuego
mejor si... practicado. de iDIVERSTON! Puedes
pmcﬁcarla réxima
vez.

((‘\/ /Z\\
Jueves

Reunidn de familia de nuevo. Mamd y papé estén en esta
onda de hacer cosas buenas por los demds. Tiene algo que
ver con tener compasién y piensan que me sentiré mejor
sihago algo por alguien mas. Dijeron que la anciana,

la Sra. Callahan necesita que le arreg]en su patio. Que
puedo hacerlo con ellos o con un amigo. Si como no. Llamé
a Isaias de inmediato. Di_)o que me ayudan’a el sébado.

iGenial!l iCuatro horas desperdiciadas.‘
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cPuedes ayudarme a recoger las .
Claro, dtiene unas

pequenas pinzas?

77

N

piedri'f‘as de la entrada de mi casa?

Viernes
iNo puedo @ # $% dormir! Anciana estdpida. dAQué no puede
consequir un empleado para que la ayude? dPor qué mamdy

PQPC; 'Fueron )l ]e di_)eron que yo ]a ayudarfa de "'D(JDS' MDdDS?

Saturday

No querfa salirme de la cama para ir. Isaias vino y me arrastré
fuera de la cama. Conocimos a la serora Callahan. Nos dijo
que lallamdramos Ruth. Dice que estd su nombre en la Biblia.
Nos dio nuestra lista de tareas. No estd tan mal. De hecho,

nos divertimos un poco. Hace las mejores 9a”e1’a$ de chocolate
de por aqu:’. Nos de)é comer todas las que quisie’ramos.
No-debertatraber Hubiera sido mejor que no hubiera comido
tantas por que estoy tratando de bajar de peso.

(Nota mental: Mandarle un mensaje de texto a Stew para

decirle que he usado su es‘l’rafegia)

Ruth nos conté un buena historia mientras regébamos sus

plantas. Dijo que era una parébola de la India. Nos dio una

copia para ”eVar a casa.
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Me gusté, pero dcrees
que los chicos enla
escuelalo creerian?
Odian a todos los que no

iRuth hace unas buenas
9a”e1‘a$.’ <Qué opinas dela
historia que nos conto? son populares.

-

Vasija Rota ,L/

Autor Desconocido ( /\\ u/\
| [

Un portador de agua de la India tenia 2 vasijas grandes, cada una colgaba

en los extremos de un palo que llevaba por su cuello. Una de las vasijas

tenia una grieta en ella, mientras que la otra era perfecta y siempre llegaba
llena de agua.

Al final de la larga caminata desde el arroyo hasta su casa, la vasija con la
grieta llegaba solo con la mitad de agua. Durante dos afios completos esto
pasaba todos los dias, el portador de agua solo llevaba una vasija y media
llenas de agua a su casa.

Por supuesto, la vasija perfecta estaba orgullosa de sus logros, perfecta
para lo que habia sido disenada. Pero la pobre vasija con la grieta estaba
avergonzada de sus imperfecciones, y era miserable de saber que solo
era capaz de cumplir con la mitad de lo que tenia que realmente hacer.
Después de 2 anos de lo que percibid como un fracaso amargo, hablo
con el portador de agua un dia cerca del arroyo. “Estoy avergonzada de
mi misma, y quiero disculparme contigo. He sido capaz de solo llevar la
mitad de mi carga porque esta grieta que tengo a lado hace que el agua
gotee por todo el camino de regreso a tu casa. Debido a mis defectos, tu
tienes que hacer todo este trabajo, y no obtienes el valor completo por tus
esfuerzos,” dijo la vasija.

El portador de agua le dijo a la vasija, “; Notaste que solo hay flores en tu
lado de la ruta, pero no en el lado de la otra vasija? Eso es porque siempre
he sabido de tus imperfecciones, y sembré semillas de flores en tu lado
del camino, y todos los dias mientras caminamos de regreso a casa, tu
las has regado. Durante 2 anos he podido recoger estas bellas flores para
decorar la mesa. Sin ti y por ser como eres, no habria esta bella elegancia
en mi casa.”

Moraleja: Cada uno de nosotros tenemos defectos Unicos, pero son estos
defectos que hacen que nuestras vidas juntos sea tan interesante. Todos
S0mos vasijas con grietas.
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Todos somos vasijas con

grietas, pero cada uno dSegura que todos tenemos

de nosotros tenemos algo ? Algunos chicos enla

bueno que ofrecer. escuela parecen perfectos.
“

L .

Todo el mundo tiene problemas. Sélo

No sé sivean lo

. eno e tr
tienes que aceptar a la gente por lo bueno en nosotros,

que sony buscar lo bueno en ellos. los buenos para nada,

que no existimos.

Domingo

Hombre, tuvimos un buen partido hoy. Se sintié bien estar
ahi con mis amigos. Mi sequimiento fue genial. Hasta mi
mamd y papé vinieron esta vez. Dijeron que estuve genial.

Mis Pan‘l‘alones‘ incluso me quedan mejor.

. . , .
Encierra en un circulo cémo te sientes lqoy‘

QUIE"D Piens_o en el

Feliz Bien Triste hacerme dafo o
a mi mismo svicidio
5 5 7 10

iConsigue ayuda ahoral
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Me encontré a Maddy después del partido. Estaba con un
tipo llamado Jake. Dijo que era el pastor de jévenes del que
me habia hablado. Buen tipo. Me gané en un partido de
billar con una jugada de suerte al final. Me dijo que ély un
grupo de chicos iban a ir a jugar paintball en unas cvantas

semanas y me invité. Tal vez voy.

Lunes

Tengo que empezar a estudiar para el examen de manejo
otravez. i@ # $% examen! Odio fomarlo en esas
computadoras estipidas. Me molesta ver cada pregunta
que me saco mal. Le voy a mandar un mensaje a Stew para
que me de medicina para dormir. Voy a escuchar el CD
(disco) que me dio, también. Dijo que mésica positiva podria
ayudar a relajarme. Mds vale que esto sea positivo ...

cQue @#4Y%, estss iHe, hombrel, mi terapeuta me dio
escuchando? esta mUsica para calmar mis nervios.

dFunciona?

dConsiderando que quiero arrancarte
la cara ahorita? Yo diria que no.
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Miércoles

iFinalmente lo hice! No soy un perdedor ya. Tengo mi
licencia. Estoy tan emocionado, que llamé a Stew para
ver si podia cambiar nuestra sesién a otro dia. Quiero ira
celebrar con Maddy. Voy a recogerla enla camioneta e ir
a Taco Bell. Stew dijo que estaba bien. Maddy dijo que si.

Creo que las pastillas y la mésica hicieron magia.

Gracias porinvitarme,

Jared. Me encanta celebrar fiAmigos?! Pensé que esto
buenas noticias con mis estaba cambiando.
amigos. (@]
(o]
o

No puedo creer que Maddy todavia quiere que seamos sélo
amigos. CAcaso no ve que novio maravilloso puedo ser?
dQué bien la trataria? La chica que trabaja en Taco Bell lo
noté. Ella me sonrié. &Por qué no puede Maddy notarlo? No

sé si puedo ser sélo amigos.

Stew dijo que cuando no estoy sequro de algo y tengo que
tomar una decisién que puedo hacer una lista de prosy
contras para ayudarme aver las cosas con claridad. Entonces

de ahi puedo tomar una buena decisién. Bueno ahiva:
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Pros y Contras

Pros

Contras

Pros para ser sélo amigos con

/V\adc{y.

Contras para ser sélo amigos

con Maddy.

La puedo very hablar con

ella.

La puedo ver, pero no la

puedo focar.

Puede sequir siendo mi tutora

Me gusta en verdad.

Me siento mucho mejor
después de que hablo con

ella.

Me voy a sentir mal cuando

ella esté con a]guien mas.

Me hace reir.

Tal vez no encuentre a otra
chica bonita que plaﬁque

conmigo.

Puedo ser su amigo y salir
con otra chica guapa

ala misma vez.

Jueves

|@#4$%i iEljuego iba bien, hasta que me torci el @
# $% tobillo! Justo después de mi tiro. Nisiquiera lo

marcaron como una (@ # $% falta. Fue obvio que el

tipo me dio un codazo. Ahora no voy ajugar en el Sltimo

partido del domingo. Y es el Gltimo partido. Justo cuando

las cosas iban tan bien. Cémo es que me pasa toda esta

@#"5% ami?

79




EL DIARIO DE JARED

. . , .
Encierra en un circulo cémo te sientes hoy.

Feliz Bien

Quiero Pi ]
. enso ene
Triste hacerme dafo ! n's' . .n
@ mipiseo suicidio
5 10

fConsigue ayuda ahora!

SSTEW, B, PSTouIco?

ll
<r‘\/

Veo que estds usando
tu pulsera de nuevo.

AQué Pa;a? AaEs por
las muletas?

Mivida es un
horror como
siempre. Me
torci el tobillo,
y nojuguéenel
Sltimo partido.

1

& Pasé algo mds esta
semana con lo que
tuviste que lidiar?

- f

No sé.

dQué hay de I"\addy?

Ella quiere que
seamos sélo amigos.

(@
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MI VIDA ...

¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

dTe ayud6 la 9r61(ica de Prosy Contras
atomar una decisién al respecto?

D

Si. Es mejor que
Jerq

seamos amigos

que perderla.

&N
/1

Pero odio que mi

vida sea un (@

$%! Por qué no
tengo suerte y no
tengo novia?

Sabes, Jared, todos
tenemos decisiones
dificiles que tomary
hay buenosy malos
dias en nuestras
vidas. No siempre va
a ser de color de rosa
todos los dias.

é

—_—

0 f

Déjame te digo que lavida de una
persona no siempre es lo que parece.

= 1) Fécil para tidecirlo.
W Eres perfecto. Tu

vida es fécil.

La semana pasada mi hijo adolescente
decidid irse de borracho.

dEldelafoto entu
facebook? —

Si, recibiuna llamada a las
2dela manana para que lo
fuera a recoger.

Destruyé el coche por
completoyle dieron una
multa por DUI (manejar
baja la im[/uencia). Hemos
hablado unay otra vez
acerca de bebery conducir.
| simplemente no entiende.
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Armé un gran escandalo cuando llegé a casa. Yo estaba contento
de saber que estaba a salvo, pero estaba enojado por las decisiones
ve tomé.
1 Lo peor de todo es que yo sé que yo
Elpudo haberse cometilos mismos errores cuando
hecho daro
o pudo haber
lastimado a
otra persona.

tenia su edad.
Parece que ahora le he heredado

mis mismos problemas.

No sabfa. Qué bueno

Jared, todos tenemos problemas
que hayas compartido

’ yremordimienfos conlos que
eso conmigo. ..
tenemos que vivir.

No puedo creer que Stew se sienta culpable. Sisu vida no es
perfecta, siendo un terapeuta, entonces la vida de nadie
tampoco lo es. Dijo que cuando tenia mi edad y estaba
pasando por las mismas cosas, escribié una lista de cosas
que debe y no debe hacer. Pensé que me podria ayudar
también. Me ayudé escribir unas de las mias. Le prequnté
silafele ha ayudado a alguien. Me dijo que st que le ha

ayudado a un montén de gente.
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MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Qué hacer

4
Qué no hacer

Buscar ayuda sime quiero

causar daho

Perdonarme a mi mismo si me

equivoco

Reducir el estrés que es

innecesario

Llamara amigos para pasar el

rato

Juntarme con chicos buenos
Ejercicio

Comer saludable

Dormir

Tomar mis medicinas

Practicar las estrategias de Stew

Compartir mis sentimientos para

no reprimirlos

Hacer la diferencia, no importa

cuan pequena sea

Levantarme de la cama y salir

de casa

Acep‘f'ar que la gente puede ver

mis Problemas antes que yo-

83

No debo decirme a mi
mismo que no va]go la pena

Dejar las cosas para el

Sltimo momento

Estar despier‘f‘o toda la
noche

Usar alcohol y drogas para
olvidar el dolor

Juntarme con chicos malos

Dejar que laira me
controle

Olvidar tomarme los
medicamentos

Dejar que alguien me
convenza a hacer algo delo
que me pueda arrepentir

Escuchar mdsica
deprimenfe cuando e;‘f‘oy
triste
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Miércoles

/"\addy e Isaias vinieron hoy. Me hicieron este CD (disco)
impresionante que tiene msica positiva. Mucho mejor que
el CD de Stew. Un grupo de la escuela escribié las canciones
y la mdsica. Buen material. Me dijeron que ahora podria
relajarme en ]ugar de tener pensamientos negativos toda

la noche. Creo que realmente se preocupan por mi. Maddy
incluso vendré mahana para ayudarme a hacer 9a”e1’a$

para el cumpleanos de mi hermana Candace.

-
iQué suave! //:_/,\Q
° e

(¥
pa—

Jueves |

Me la pasé con Maddy hoy. Nos reimos. Bromedbamos.

Me prequnté si queria una galleta para comer. Le dije

que si. Me hizo que cerraré los ojos y luego me dio una
cucharada de bicarbonato de sodio. iFuchi! Me prequnts si
preferiria comer mantequilla. iQué asco! EQué tal chips

de chocolate? Le dije que s, que seria mejor.

Sabias que los $i, amargos como
ingredientes de una tener que tomar
galleta son como medicamentos. Dulce
nuvestras vidas. Hay

algunos dl’DS amargos,

como estar contigo.

como el bicarbonato
de sodio y hay algunos

dias dulces como los ’ dulces por favor.
chips de chocolate.



MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Me dio a probar una de las galletas cuando se terminaron

de hornear. Salieron ricas. Ella se sonrié y dijo que nuestras
vidas serdn dulces algén dia, también. Lo dulce y lo amargo
mezclado tuvieron un resultado especial. Tal vez lo sea asi
en el Cltimo aro de prepa. No podemos saberlo todavia. No

se. Suena cursi para mi. Pero asi la amo.

&Vas a hacer algo con
Isafas esta noche?
Si,vamos aira Taco Bell.
2
O

[

N

dVas a hablar con esa chica \

linda ala quele 9us1’as? & Piensas que le 9057'0?
Puede ser.
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Epilogo

Jared se graduo de la preparatoria y esta actualmente
trabajando en Joe’s Hardware (Ferreteria de Joe). Esta
tratando de decidir qué camino tomar... jir a las fuerzas
armadas? ;Tal vez tener una carrera? ¢Ir a la escuela? El
todavia tiene sus altibajos, pero esta mejorando al usar
las estrategias. Continua viendo a Stew regularmente

y parece haber encontrado una buena combinacion de
medicamentos. La vida finalmente tiene mas dias buenos
que malos para Jared. Maddy, Isaias y su familia todavia
lo apoyan, y todos ellos estan ansiosos de ver que les
traera el futuro.



EL DIARIO DE JARED

Preguntas que pueden ayudarfe en
tu camino.

¢Cual fue el detonante que hizo que Jared comenzara a escribir
este diario?

¢Que incidentes especificos o personas parecen hacer que la
depresion de Jared empeore?

¢Que incidentes especificos o personas parecen ayudar a Jared lidiar
con su depresion positivamente?

En base a tus respuestas, a pesar de que Jared tiene un apoyo
positivo, ¢por qué crees ti que Jared tiene dificultad para mejorar?
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MI VIDA ... ¢ VALE LA PENA VIVIRLA?

Preguntas que pueden a)/uclarfe en
tu camino. (conﬁnuacion)

¢Por qué crees que Stew fue mas eficaz para ayudar a Jared
que Max?

Si le pudieras dar un consejo a Jared al final de su diario, en que
cosas crees tl que deberia concentrarse &l para seguir mejorando?

Hemos incluido un ejemplo de las estrategias que Stew le
recomend0 a Jared. Si tii estuvieras en el lugar de Jared, ¢cuales
estrategias serian las mas atiles para ti?

¢Tienes problemas? Si es asi, por favor consigue ayuda de tus
amigos, familia, un consejero o llama a una linea de ayuda.
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HOJAS DE TRABAJO E INFORMACION

E strateqias

1. Triangulo de Pensamiento-Sentimiento-
Comportamiento

2. Cambia tu pensamiento

3. Escala de calificacién de tu estado de &nimo

4. Plan de accion

5. Pros/ Contras

6. Qué hacer y qué no hacer

7. Qué hacer si tu o un amigo necesita ayuda

Estas ideas de estrategias son una compilacién de mdiltiples
sesiones de terapias y de la guia de “The Feeling Good
Handbook” (Guia para sentirse bien) escrito por David D.

Burns, M.D.
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Triéngulo de
Pensamiento-Sentimiento-Comportamiento

Cada una de estas tres cosas interactiian y se influyen mutuamente.

Un individuo comienza con un pensamiento que crea sentimientos.

Los pensamientos y sentimientos pueden afectar un comportamiento.
Reflexiona sobre las situaciones en que estas tres cosas se aplicarian a las
decisiones que has tomado en tu vida y escribe las ideas en este triangulo.

PENSAMIENTO

SENTIMIENTO COMPORTAMIENTO
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HOJAS DE TRABAJO E INFORMACION

Cambia tu pensamiento

Comienza por escribir un pensamiento negativo que has tenido.
Describe la situacion en que se produjo el pensamiento. Desde aqui,
toma tiempo para ver si estos pensamientos son realmente verdaderos.
¢Qué diria alguien ajeno a la situacion?

Pensamiento Situacién La realidad
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. /7 Vd .
Encierra en un circulo cémo te sientes hoy.

Quieres Pensando

Feliz Bien Triste hacerte dano enel
a ti mismo suicidio

1 3 5 7 10

iBusca ayuda ahora!

. , , .
Encierra en un circulo cémo te sientes lqoy.

Quieres Pensando

Feliz Bien Triste hacerte dano enel
a ti mismo suicidio

1 3 5 7 10

iBusca ayuda ahora!

. 7’ 7 .
Encierra en un circulo cémo te sientes hoy.

Quieres Pensando

Feliz Bien Triste hacerte dano enel
a ti mismo suicidio

1 3 5 7 10

iBusca ayuda ahora!
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Plan de accién

...Para cuando me siento muy deprimido o estresado.

COME SANO...HAZ EJERCICIO...
DUERME...RELAJATE
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Plan de accidn

...Para cvando me siento muy deprimido o estresado.

1. Llené mi escala de calificacién de estado de dnimo?

2.cA quién debo llamar para pedir ayuda?

3.2 Dénde puedo obtener ayuda?

4, é.Voy a tratar de resolver el problema por mi cuenta?

5. &Son realistas mis expectativas?

6. 2 Quiero mejorar?

Otra opcion podria ser la de completar el Plan de Accion de Recuperacion de
Bienestar (WRAP) por la doctora Mary Ellen Copeland.

98



HOJAS DE TRABAJO E INFORMACION

Pros / Contras

Cuando tienes que escoger o0 tomar una decision dificil, puedes hacer una
lista de los pros y los contras para ayudarte a organizar tus pensamientos.
Esto puede permitir que tomes un tiempo para evaluar tus opciones. Anota
las razones pro—positivas, y entonces las ideas contras—negativas.

Pros Contras
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Qué hacery qué no hacer

Toma tiempo para sentarte y pensar en las cosas que debes hacery
cosas que no debes hacer para mantenerte sano. Si no estas seguro,
consigue un poco de ayuda para crear tu lista.

Qué hacer Qué no hacer
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Qué hacersi 1t o un amigo
necesita ayuda

Muchas personas se han sentido como t0. TG no tienes que
estar solo. Obtener ayuda es importante.

Pregintate a ti mismo o a tu amigo:

dQuieres hacerte daro a ti mismo?

Come bien

!
Duerme

bien
Tu eres valioso y
mereces sentirte mejor.
Tus amigos no te veran Haz

COomo una carga. ejercicio

Mantente
conectado
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HOJAS DE TRABAJO E INFORMACION

10 SENALES DE ADVERTENCIA
QUE SUGIEREN QUETU O UN
AMIGO PUEDAN NECESITAR
AYUDA

10.

Sentirte sin esperanza, triste, deprimido o sin valor
Estar cansado todo el tiempo

Dejar de cuidarte, de comer, no cuidar tu apariencia y

hacerte daro

Estar enojado todo el tiempo, reaccionar de forma

exagerada a sitvaciones

Cambios grandes en los patrones al comer o dormir

(demas‘iado o muy Poco)
No te puedes concentrar, se te dificulta tomar decisiones

Ansioso, ser muy impulsive, moverte continvamente,

inquiefud excesiva

Retirarte fisicamente y emocionalmente (de amigos y
actividades)

Dolor crénico o sintomas fisicos sin una causa conocida y

la medicina no parece ayuclar

Pensar o hablar acerca de la muerte o el suicidio, regalar

fus pertenencias

iOBTENER AYUDA NO ES UN SIGNO DE
DEBILIDAD, SINO DE FUERZA Y VALORI
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Lista de las cosas que pueden ayudar
Esta no es una lista extensa, pero o0jald que haya algo
aqui que puede ser de valor para ti.

+ Escuchar mdsica

* Lograr una tarea

- Hablar con un amigo

* Obtener un poco de luz natural

. E_)ercicio

- Reir

° HQCEI’ Q|90 para alguien 'Y)éS'

- Banarte o tomar una ducha
caliente

+ Escribir en un diario

+ Comer saludable

* Dormir bien

* Iraungrupo de apoyo
+ Llamar a una linea directa

de ayuda

« Comer fruta

* Pedir un masaje

* Limpiar tu habitacién

. Arreglarfe para lucir mejor

- Verla lista de palabras positivas
* Jugar con una mascota

- Hacer una lista de las cosas en
las que te destacas

* Tomar un paseo

* Hacer algunos ejercicios de
respiracién

- Orar o meditar

+ Salir de casa
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Comparﬁr tus sentimientos
Salir con los amigos

Perdonarte a ti mismo cuando
te equivocas

Reducir el nivel de estrés
Buscar ayuda sila necesitas
Hacer un plan de crisis
Tomar un descanso
Mantenerte ocupado

Buscar algo positivo acerca
de lqoy

Escribir una carta

Llamar a alguien

Revisar tus medicamentos
Saltar

Abrazar a alguien conocido
Ver fotos de la familia
Asistir a un servicio religioso
Leer un libro

Hacerle un regala a alguien
Jugar unjuego

Encender vna vela

Tocar un instrumento
Recoger flores

Disfrutar del sol
Columpiarfe

Usar el jacuzzi

Hornear algo



HOJAS DE TRABAJO E INFORMACION

NUMEROS DE LINEA
DIRECTA & SITIOS WEB

1-800-SUICIDE (inglés y espanol)
1-714-NEW TEEN (inglés y espafol)
1-800-448-3000 (BOYS TOWN 24/7)
1-800-448-1833 (LINEA TDD)
nami.org
boystown.org/national-hotline
teenline.org

twloha.org

hopeline.com

imalive.org
bringchange2mind.org
befrienders.org

nimh.nih.gov
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Nunca solo

Si te sientes deprimido o fuera de control, por
favor llama, o visita un sitio web, o busca la
ayuvda de amigos, familiares y/o un consejero.

Hay esperanzay te puedes sentir mejor.

Tu vida tiene valor y vales la pena.

teensfindinghope.org



twitter.com/
TeensFindHope

teensfindinghope.org “ ““ “ ‘
9 780989"970402
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