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EL DIARIO 
DE JARED
Mi vida ... ¿vale la pena vivirla?

Escrito por Sherry Krueger & Kristi Barth



Tal vez tú conoces a alguien como Jared, o tal vez 
puedes relacionarte o te verás reflejado en él. Este 
es su diario, y esto es un poco de su vida.  Al leer 
acerca de sus luchas y sus triunfos podrás llegar 
a entender lo que es vivir con la depresión durante 
la adolescencia. Entenderás lo que siente alguien 
cuando cree que es diferente a todos los demás y 
está totalmente solo. Verás lo que siente al estar lleno 
de desesperanza y tristeza que te envía a un vacío del 
que siente estar sin salida. También verás lo frustrante 
que es combatir los sentimientos negativos todos los 
días. 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 tú también puedas encontrar algo 
que te ayude a ti.
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Lunes
Sólo quería que el dolor terminara. Mi intención no era 
que esto llegara tan lejos. Pensé que las pastillas me 
ayudarían a tener un sueño profundo. Quería sentirme 
normal por una vez en mi vida... y escapar del dolor.  
¡No tengo un problema! La gente está haciendo gran cosa 
de nada. ¡Fue un accidente! ¡̂  @ # $! ¿Acaso soy la 
única persona ^ @ # $  que alguna vez ha cometido un 
error? ¡Estoy bien! ¡No sucederá otra vez!

Mis padres no me creen. Tengo que escribir en este diario 
todos los días como parte de mi terapia. ¿No tengo otra 
opción, desde aquella noche de las pastillas y el hospital. 
¡%> @ $! Mi vida está por los suelos.

Max el terapeuta	
Un chico normal

¿Puedo golpearte con 
esto en la cabeza? ¡Eso 
me haría sentir mejor!

Aquí tienes Jared, toma este 
diario. Te ayudará a ponerte en 
contacto con tus sentimientos.
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Martes
¡̂  @ # $! Es martes por la mañana y no tengo ganas de 
aguantar esta ¡̂  @ # $! Nunca estuve de acuerdo en 
tomar estas pastillas estúpidas. Sabía que Prozac no iba 
a hacer nada. Se supone que me haría sentir feliz. Pues, 
¿adivinen qué? ¿saben cómo me siento? ¡Cansado! La 
misma cosa de siempre.

Mamá puede mantener las pastillas bajo llave, para lo 
que me importa. No puedo creer que ella no confíe en mí. 
¡Tengo 17 años! ¡̂  @ # $! No es como que no aprendí 
mi lección la otra noche. ¿Está guardando las vitaminas 
masticables bajo llave, también? ¡Cuidado, que podría 
decidir tomarme una botella entera de esas!

¿¿Qué Ch…??

Toma, aquí están 
tus vitaminas, 
Jared.

Caramba, gracias mamá. 
No quisiera tener una 
sobredosis de vitaminas de 
los pica piedra.
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Mamá dice que tengo que darle tiempo a las medicinas 
para que tengan algún efecto en mi sistema antes de que 
pueda sentirme mejor. ¿Qué tengo que hacer para que 
ella entienda? Nunca voy a ser feliz como ellos. 
No importa cuánto medicamento tome.

Dale tiempo al medicamento 
para que funcione.
En un abrir y cerrar de ojos, te 
sentirás tan bien como Candace. En ese caso, ¡espero 

que tarde un millón 
de años!



EL DIARIO DE JARED

4

CAMINOS
Soy como soy. Mis 17 años pueden continuar… ir y 
venir, pero necesito un empujón cada minuto que pasa 
para seguir adelante, e ir hacia el camino que estoy 
destinado a seguir. No veo ningún camino, no veo 
ningún futuro. ¿Qué me traerá el destino?, mientras 
tomo pequeños pasos hacia la luz, o será que es hacia 
la ¿obscuridad? no veo la diferencia.

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

¿Qué camino quiero?

¿Quién estará ahí para motivarme, guiarme, seguirme 
para que no esté tan solo y asustado?
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Miércoles
Max, mi terapeuta, piensa que es un experto en la 
depresión durante la adolescencia. Que tonto-@ ## 
terapeuta, realmente piensa que el yoga me ayudará. 
¿Yoga? ¿Estás bromeando? Mi mamá y mi hermana 
quieren hacer yoga conmigo.

¡Genial! Tengo que hacer ejercicio con niños de ocho 
años de edad. Papá y Kole van a disfrutar de esto. ¡ ^ @ 
# $! ¡Como si mi vida no fuera fatal ya! Te lo juro, Max, 
si alguien se entera de esto, la próxima vez no será un 
accidente!

¡Voy a llamar a todos mis amigos 
y todos haremos la clase juntos!

Bueno, todos practiquen la 
pose del perro boca abajo.

¡Yo soy un caniche! ¡Yo soy un dálmata!
¡Estoy enfermo!
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Jueves
¡Odio la escuela! Créeme. Podrías preguntarle a todos 
en la escuela y todos estarían de acuerdo conmigo, a 
excepción quizás de Amanda Yeats. ¡La mascota del 
profesor! Tú sabes su tipo... se sienta al frente, responde a 
todas las preguntas. Creo que la única razón por la 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. Increíble; saqué 79,5 puntos y ¿no pudo 
redondearlo hasta una “B?” Ha sido la mejor calificación 
que he recibido durante todo el año y ¿no pudo hacerme 
ese pequeño favor? ¡Bestia! Luego, tuve que ir a casa y 
escuchar a mi madre darme un sermón. “Si estudiaras 
más duro, sacarías buenas notas como tu hermano, Kole.” 
Bueno, pues para su información, no soy Kole. ¿Por qué la 
gente no puede aceptarme por lo que soy?

Por lo que yo sé, con una 
“C” puedo pasar, mamá.

Deberías mandarle 
un mensaje de texto 
a Kole para que te 
diga cómo estudia él 
para los exámenes.
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A veces me siento como que simplemente no soy de esta 
familia. Mi hermano y hermana son “perfectos”. Tienen 
buenas calificaciones y  salen con sus amigos “perfectos” 
y no están perdidos como yo. Odio que están felices y todo 
lo que siento  yo es enojo, ellos me miran como si estuviera 
loco. Mi padre me dice que tengo que “sacarme eso de la 
cabeza.” Sí, ¡como si tuviera control sobre lo que siento!”

¿Qué le pasa a 
Jared?

Tal vez comió mucho 
en Taco Bell.

Tengo algunas pastillas 
Tums en mi bolsa.
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Viernes
Finalmente, ¡tengo un buen día! La estaba pasando bien 
en la cafetería con mis cuates, Mark e Isaías. Vimos a la 
Sra. East. Ella estaba formada para pedir una ensalada. 
Y a Mark se le ocurrió una idea descabellada. Inflo una 
bolsa Ziploc y le puso un cacahuete adentro. Entonces hiso 
explotar la bolsa muy duro con su puño. El cacahuate se 
lanzó a través de la cafetería como un cohete y golpeó a 
la bestia en la parte posterior del cuello. ¡Tiro al blanco!  
Ella se dio la vuelta y pensó que había sido Billy él que lo 
hizo. Le fue fatal. ¡̂  @ # $, eso estuvo cerca!

Después Mark y yo jugamos un partido de básquetbol. Yo 
estaba jugando como todo un profesional, ¡qué va! Cada 
vez que tiraba la pelota,  hacia una canasta. No importaba 
cómo la tiraba: hacia atrás, debajo de mi pierna, tiro en 
suspensión ... todas se metían. Mark trató 
de pararme, pero no funcionó.. ¡Todavía estoy en tu 
equipo, amigo! ¿La mejor parte?  Fue que Maddy- 
la chica mas bonita en la escuela lo vio todo. 
¡Todo me estaba saliendo bien!

La bestia

El cacahuate

Maddy, ¡la nena!
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Sábado
Voy a tomar el examen de conducir hoy. No puedo 
esperar. Kole dijo que era súper fácil. Le dije a Mark que 
lo recogería en la camioneta de mi padre después para ir a 
comer tacos. ¡Qué padre! ¡Libres al fin!

Domingo
^@#$! ^@#$! ^@#$! No tengo ganas de escribir. 
Examen fácil, sí ¿entonces cómo es que no puedo pasarlo?

Lunes

Soy un perdedor. Creo que 
voy a ponerme un tatuaje 
de una “P” en la frente.
¡SÍ, COMO NO!

¡Sí, me gustarían 5 Chalupas 
y una chica bonita!

¿PUEDO TOMAR  
SU ÓRDEN?

¿Que tatuaje 
quieres ponerte?

Sólo ponme una 
“P” en medio  
de la frente.
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Martes
¡No quería tomar las pastillas, pero mi vida es un desastre! 
No puedo pasar el examen de conducir. No puedo pasar 
ninguna prueba. No tengo ningún amigo verdadero. ¡̂  @ 
# $ examen de conducir! Claro que me tocarían todas las 
preguntas estúpidas a mi. “¿ Cuando debes quitar las llantas 
de nieve?” ¿Cómo diablos voy a saberlo? – ¡si ni siquiera 
tenemos llantas de nieve!

^ @ # $  papá me esta molestando. “Kole no tuvo ningún 
problema para pasar la prueba.” Probablemente te quedaste 
despierto toda la noche viendo la televisión cuando deberías 
haber estado estudiando. “¡Yara, yara, yara!” 

Incluso Mark está en contra mía. Me dijo durante el 
almuerzo, “Voy con los compañeros del equipo.” ¡A la^ @ 
# $ con él! Ahora ya no le agrado. Como no me escogieron,  
¿Él cree que no estoy a su nivel? Me hace sentir como un 
pedazo de ¡̂  @ # $! Tal vez lo soy.

 ¿¡Tiene % # ^ $ en 
el cerebro?

¡Si la tengo, es 
gracias a ti!



MI VIDA ... ¿VALE LA PENA VIVIRLA?

11

Llegué a casa y mi mamá dice, “¿Olvidaste tomarte la 
medicina hoy?” ¿No puede tener una persona un^ @ # $ 
mal día?

¡̂  @ # $! ¡Odio ser yo! Estoy cansado de toda esta ^ 
@ # $! ¿Cuál es el punto? ¿Por qué soy tan ^ @ # $  
estúpido? ¿Por qué fracaso en todo?

Miércoles
¡Qué raro! Anoche estaba de frente al botiquín con la 
llave en la mano. Pensando acerca de lo inútil que era mi 
vida. Pensé en cómo a nadie le importo. Mi soda de Dew 
estaba lista. Lo único que necesitaba eran las pastillas. 
Justo cuando giré la llave, recibí un mensaje de texto de 
Isaías.

Se me enchinó la piel. ¡Fue una señal!

¿Qué onda 
amigo, vamos 
a ver una 
película?
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Raro, ¿no? Le contesté:

¿Para que luchar contra el destino? Otra noche mas 
fingiendo que todo está bien cuando  realmente no lo 
está. Casi rompo el silencio y le digo a Isaías sobre mis 
problemas. Probablemente no entendería de todos modos. 
¡̂  @ # $! Ni yo entiendo. ¿Por qué me impediría el 
mundo morir, cuando no tengo un futuro?

¡Por 
supuesto!

¿Qué te está 
molestando, perra? 

Solo tu voz.
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Jueves
¡Estoy cansado del ^ @ # $ dolor! Tomé un sujetapapeles 
y lo escavé tan duro como pude en mi brazo. MD Maddy 
Dixon. La única  razón que me mantiene vivo. Lo gracioso 
es- que me sentí mejor después. De hecho, me sentí mejor.

Viernes
Estaba en el vestuario cuando el equipo de básquetbol 
entró. Apenas y notaron que estaba ahí. Mark está de 
presumido por juntarse con los deportistas. ¡Perdedores! 
Me alegro que no me hayan elegido. Mark está con su 
sonrisa de tonto, y con una mirada de cómo si hubiese ido 
y venido del cielo. No sé de qué está tan feliz. Tiene que 
mantener buenas calificaciones. ¡Buena suerte con eso!

Tengo cosas mejores que hacer en un viernes por la noche. 
Voy a irme de aquí y ver el juego de Kole. Apuesto a que 
lanza 4 pases para touchdowns. Ese sí que es un deportista.

8
19

¡Guau! El equivalente 
de un touchdown!Metí 3 canastas de básquet.



EL DIARIO DE JARED

14

Domingo
Por supuesto que mi @ ## hermano deportista tuvo que 
lucirse. El mejor jugador. Allí estaba mi padre. Con una 
sonrisa en su rostro. “Ese es mi hijo.” Viéndome a mí como si 
yo no valiera nada. Estoy harto de escuchar sus ¡̂  @ # $! 
“Eres perezoso. Si fueras mas aplicado, hubieras entrado al 
equipo.” El ex atleta de fútbol tiene miedo de tener un hijo 
sin talento. Siento mucho ser una gran decepción, papá.

Todavía puedo tomar 
esteroides y darte una 
nalgada en el trasero. 
¿Cuenta eso por algo?
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Lunes
Maddy me sonrió. Olvida el fin de semana. ¿Qué fin de 
semana? Dios, está buenísima. Ella huele bien, también. 
El maestro la hizo darnos nuestras pruebas. Cuando me 
dio mi prueba, ella me miró y sonrió. Quería decirle algo, 
pero no podía ni pensar. Todo lo que podía oír en mi mente 
era la voz de Kole diciendo: “Di algo, retardado.” Así que 
dije: “Gracias.” ¿Gracias? ¡Maldita Sea! Soy un retardado. 
Debí haber dicho algo mejor que eso. ¿Qué me pasa?

¿Te dolió cuando te caíste 
del cielo?
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Martes
No sé lo que le ve Maddy a su novio, es un perdedor. Sólo 
fue elegido presidente del cuerpo estudiantil porque es un 
matado en la escuela. La trata como  ^ @ # $ - “ve a hacer 
esto -  consígueme eso.” Es un perdedor más grande que yo.

Si ella fuera mi novia, tendría el mejor tiempo de su vida; 
saldríamos a ver películas, ir a buenos restaurantes, todo lo 
que ella quisiera. La abrazaría si tuviera frío. ¡La trataría 
como toda chica debe ser tratada!

La vida es injusta. Los idiotas como Kole consiguen las chicas 
más buenas. Nunca voy a conseguir a una chica hermosa. No 
puedo soportarlo.

Si, pero — ¡guau!
¿No tienes frío?

Buena película, 
¿verdad?
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Miércoles
¿Cómo es que el idiota de Max tiene un negocio? Sólo se 
sienta en su silla. “¿Cómo te hace sentir eso?” “Cuéntame 
más sobre eso.” Es tan estúpido, no se da cuenta que no he 
hablado de nada importante. No me da consejos. Sólo se 
sienta y está de acuerdo con todo. No puedo creer que la 
gente le paga mucho dinero para que les ayude . ¿Cómo es 
que esto ayuda? ¡Hasta un perro podría hacer eso!

Sí, puedo entender por qué 
te sientes de esa manera.

Eres tan estúpido, quisiera 
tirarte un hueso para ver si  
haces trucos.
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Jueves
No debí haber sacado mal la última pregunta. Soy un tonto 
- ¡@ ##! ¡Un tutor particular de Inglés! Sí, claro, mamá. 
Buena manera de ayudar a tu hijo. Lo harás ver aún más 
como un idiota. Yo, lo único que voy a hacer es quedarme 
en mi habitación y escuchar a Shinedown.

Viernes
¡Estoy fastidiado ya de esto! Estudio y trato de hacer lo 
mejor posible. Nada @ ^ # * importa ya. Todo lo que 
consigo es dolor. ¿Qué tonto @ ## reprueba el examen 
de conducir más de una vez? Esto es una M#@a. No 
puedo seguir con esto. Estoy solo.

Yo no necesito esto.  
¡ESTO NO TIENE SENTIDO!

Bien, repasemos la 
lección de ayer.
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MÁSCARAS

Me la pongo todos los días

La máscara con una sonrisa.

Le dice al mundo
Todo está bien, estoy bien

En el interior estoy llorando

A veces soy un loco furioso

Queriéndome hacer daño a mí 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 gustaría ver el verdadero yo que hay adentro

Pero ahora el dolor es tan grande

Que incluso mis máscaras se están quebrando

¿Qué voy a hacer?

Cuando no las tengo, no tengo dónde esconderme.
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¿Qué máscara me 
debo de poner hoy?

Bueno, y dime cómo van 
las cosas con tu familia.

¿Por qué no bajas?

Bien. ¡Nos estamos 
llevando muy bien!

¿Y en la 
escuela?

MAX EL 
DEMENTE

Muy bien. Estoy haciendo mucho mejor.

¿Y tus 
amigos?

Estoy solo, porque 
Isaías está de 
vacaciones.

Son un gran apoyo.

¿Qué tal el examen de 
conducir?

No lo he pasado todavía, pero está 
bien. Voy a seguir estudiando.

¡Bueno, pues 
parece que 
vas muy 

bien!

¡¡Sí!! ¡Conseguí 
salirme de aquí 

temprano otra vez!

Sí. Gracias por toda tu ayuda, Max.
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SI SÓLO…
Si sólo 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 así.

Me corto las venas y cierro los ojos,
Con la esperanza de que mi cuerpo decida.
Quiero tener los ojos tan oscuros como la noche,
Para no ver todo lo que está a la vista,
Y llevarse todo el dolor emocional.
A veces me pregunto si me estoy volviendo loco.

Sueño con tener alas y que fueran sólo mías,
Mirando a mí mismo volar hacia el cielo oscuro
Lejos, muy lejos
Y nunca regresar, ni siquiera por un día.
Si sólo este sueño fuera real,
Mi corazón sanaría.
Si sólo tuviera alas,
Podría volar lejos de todo.
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Lunes
Sólo quiero que todos me dejen en paz. ¿Eso es mucho pedir?

Martes
El tutor privado viene hoy. Que bien. ¿Me pregunto qué 
perdedor se va a aparecer? Espero que no sea un retardado 
de la escuela. Si es así, será mejor que sea capaz de mantener 
la boca cerrada.

 
¡Esto es genial! No puedo creer mi suerte. Mi tutor privado 
es Maddy, la nena. Se apareció en su rudo, y sexy, Subarú 
azul, WRX viéndose buenísima. Mayormente hablamos 
para conocernos. Ella es perfecta, como las alitas de pollo 
picantes. Fanática de los Patriots. Y conduce un carro rápido 
- ¿qué más puedo pedir? Le brillan los ojos cuando sonríe. 
Pensé que me iba a desmayar por tanta calor. Tuve que 
cambiarme la camisa dos veces. Dios, esto fue maravilloso. 
Esta cosa de la tutoría privada está padre.

¿Quién es el 	 de Jared?

Oye, ¿qué no te 
vi en la casa de 
Jared?

Imbécil tutor privado
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Miércoles
La vida finalmente se ve bien. La chica más buena de la 
escuela está hablando conmigo. Ella vendrá a mi casa 
todas las semanas. El profesor de educación física me dijo 
que necesitaba a alguien que le ayudara a arbitrar los 
fines de semana. ¡Qué padre!

Ven aquí, siéntate a mi 
lado y vamos a empezar.

¡Guau, quiere conmigo!

¿No es así una canción 
de Lil Wayne?

Yo diría que eres hermosa, 
pero eres más que eso.
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Viernes
Nunca olvidaré lo suave que  son sus labios. Cuando ella 
me besó en la mejilla,  se acercó a mi pecho. Pensé que 
mi corazón se detendría. Si sacar una A en una prueba de 
vocabulario consigue esta reacción, ¿qué pasará si me 
saco una A en el examen final?

Sábado
¡Me encanta este trabajo de árbitro! No sé de que 
estaba nervioso. Está súper fácil. Me encantó tener el 
poder para tomar decisiones arbitrales. Casi olvidé que 
estaba de árbitro y  casi se me ocurre tumbar a un niño. 
Qué chistoso. Papá me dio una palmada en la espalda y 
dijo: “Buenas marcas, hijo.” Él realmente parecía estar 
orgulloso de mí.

Por supuesto.Guau, parece que haber 
conseguido un tutor fue lo 
mejor que pudimos haber 
hecho por ti.

¿Ven a ese árbitro? Ese es mi 
hijo. Él normalmente estaría 
anotando los touchdowns pero 
lo necesitaban para arbitrar.

Guau. Hace 
que mi hijo 
se vea como 
un flojo.



MI VIDA ... ¿VALE LA PENA VIVIRLA?

25

Lunes
¿Quién es el galán? Tenían que haber visto la cara de 
Isaías cuando Maddy se acercó a mí y me preguntó a 
qué hora quería que fuera a mi casa. Pensé que se le 
saldrían los ojos a Isaías. Preguntó qué, qué  pasaba y yo 
simplemente encogí los hombros y dije: “Parece que tengo 
una cita mañana.” Que piense lo que quiera.

Recordar: Comprar flores mañana.

 Un caballero no habla de eso.¿Oye, qué van a 
hacer en tu casa?
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Martes
 ¡Estúpido Kole! @ #% ^ tonto! ¡No puedo creer que ese 
traidor es mi hermano! No me dejó disfrutar mi sesión 
con Maddy. No. Tuvo que estar de metiche, tuvo todo el 
tiempo y atención de Maddy. Estuvo coqueteando con 
ella. Qué sucio. Le pude haber dado un puño en la  cara 
¡@ # $%!

¡Mejor abróchate el cinturón 
de seguridad, chiquita, porque 
te voy a  llevar a la luna!!

Maddy ...
Pensando en ti con los ojos fuertemente cerrados,

Deseando que estuvieras aquí, cerquita de mi.

Le tengo miedo a la soledad

Eso es lo que pienso, porque tú no estás aquí.

Con lágrimas en los ojos

La tristeza me invade

Deseando que me quieras como yo  a ti

Y que me extrañes como yo a ti

Deseando que estuvieras aquí cerquita de mi

Eres la razón por la que no puedo dormir.
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LOS ALTIBAJOS DE LA VIDA

¿Quieres jugar un 
juego? ¿Sí? ¿sí? 

¿sí?

Hola cariño, ¿cómo te 
fue en la escuela hoy?

¿Cuántas veces tengo 
que decirte que saques 
la basura?

Oye hermano, ¿quieres 
ir a jugar Call of Duty?

¡Te dije que no comas 
cerca de la computadora, 
Jared!

¿Estás seguro de que te 
tomaste la medicina hoy?

Que bueno que somos 
compañeros Jared.

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

CIGARRILLOS
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Oiga, ¿El sonido de mi 
voz lo relajó para que se 
durmiera, señor Baldwin?

Oye mamá, ¿dónde estabas? ¡Se 
suponía que me llevarías a mi juego 
hace 25 minutos!

Vi a tu tutora hoy en Sonic, niño. Tuvimos 
una gran conversación y una soda. Le 
encantaron todas mis historias de fútbol.

¿Por 
qué le 
hiciste un 
agujeró a 
la pared?

Me gustaría tener a alguien que entendiera.
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EL DOLOR 
El dolor es para mí
Solo para mi
Otros sonríen
Sonríen, disfrutan

Me siento tan solo
Solo en un mundo que
No puedo escapar

Observo a otros
Y pienso
¿Por qué no puede ése ser yo?
¿Cuándo será mi turno?
¿Cuándo sonreiré verdaderamente?
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Viernes
¿Por qué la gente está tan @ # $%  loca? Ese @ # $%  
padre me estuvo molestando toda la noche, gritándome 
por marcar mal una falta. Me tomó muchas fuerzas 
para que no le mentara unas cuantas cosas.  Desearía 
que tuvieran repetición instantánea en este juego para 
echárselos en cara. El jugador  estaba sujetando al otro 
jugador. Sucedió justo en frente de mí. Punto final.

Ese padre está en el 
PTA (Asociación 
de padres) ¡voy a 
llamarlo y dejarle 
saber lo que pienso!

Ya déjalo así, 
mama.

Sólo deja que 
entre por un oído y 
salga por el otro.
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Sábado
Recibí un texto. Nos vamos a escapar para pasarla con los 
otros árbitros. Va a estar a todo dar.

¡Mi hermana estúpida! ¡La odio! ¿Por qué estaba 
despierta a las 3 de la mañana? Arruinó todo. Mamá y 
papá no creen nada de lo que digo. No puedo creer que 
no confíen en mí - ¡su propio @ # $% hijo! Creen que me 
escapo y me emborracho todo el tiempo. ¡@ # $%! Les 
dije que era la primera vez. Yo sabía lo que iba a ocurrir 
cuando Sean me llamó. La primera vez que me invitan a 
pasar el rato con los otros árbitros.

Como si eso realmente 
hubiera ocurrido, 
papá, ¡caramba!

¡Podías haber tenido un 
accidente y estar tirado 
en el lado de la carretera 
y nosotros sin saber que no 
estabas aquí!
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Finalmente conseguí pensar en otras cosas ....me he reído, 
me siento bien, soy parte de un grupo. ¡Pero Candace 
tuvo que arruinarlo! ¡Esa estúpida @ ##! ¡¡Ahora estoy 
encerrado en mi habitación y mi hermana burlándose, y 
mis padres sólo entran para regañarme!! ¡Es un @#$% 
enfado! ¡Mi vida empieza a ser divertida, y de pronto todo 
se arruina en un abrir y cerrar de ojos!

¡Qué @ # $% idiota soy! No puedo creer que dejé la 
marihuana en mis pantalones. ¡Qué @ ##! Tontería! 
¿Cómo puedo ser tan estúpido? Y claro que mi mamá la 
encontraría al lavar la ropa- ¡qué suerte la mía!

Sé que estuviste tomando 
anoche, ¡te vas meter en 
MUCHOS PROBLEMAS!

¡Cállate, Candace!
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¡A la @ # $% con ellos! Creen que me pueden decir lo 
que tengo que hacer?  Ya casi tengo 18 años! Un poco de 
hierba no va a matar a nadie. Todos lo hacen. Los hace 
sentir mejor. ¡Esto es  un # * ^ @! Voy a hacer lo que 
me da la gana. No tengo que seguir las reglas, de nadie 
#*^@! Ni siquiera me conocen. Ellos no saben por la # * 
^ @ por la que estoy pasando. ¡Sólo se preocupan por ellos 
mismos! !!!Esperen a que pruebe la ecstasy!!! 

¡JARED, VEN AQUÍ 
AHORA MISMO!

Fuchi, ¿por qué huele a 
zorrillo aquí?

Mis padres están actuando 
como estúpidos, ¿me puedo 
quedar en tu casa?
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EN BUSCA DE AYUDA
Jared no 
se está 
tomando las 
pastillas y 
le encontré 
drogas en el 
bolsillo.

Pero las drogas no son 
medicamentos y no le 

resolverán los problemas. 
Sólo están empeorando 

las cosas.

Eso es típico Joan. 
Los jóvenes a 
menudo tratan de 
auto medicarse 
con drogas para 
ayudar a aliviar  
el dolor.

Hace cosas a 
escondidas, miente 
y no vuelve a casa 

por las noches.

Bueno, no hay mucho que puedas 
hacer. A veces 

hay que 
dejar que 
los jóvenes 
cometan 
errores.

Dijo que deje 
que Jared 
cometa 
errores.

¿Errores mortales? No 
vamos a hacer eso, lo 
amamos demasiado.



MI VIDA ... ¿VALE LA PENA VIVIRLA?

35

Si me voy a casa, mis padres van a estar tan enojados. No 
quiero dormir en tu sofá para siempre. No sé qué hacer. 
¿Por qué la vida es tan @ # $% complicada? ¿Por qué 
sigo empeorando las cosas ?

Será mejor que llames 
a tu mamá y le hagas 
saber que estás bien.

Sí, le haré saber que estoy 
vivo para que me pueda 
matar mañana.

Gracias a Diós que estás a salvo 
en casa de Isaías! Gracias por 
llamarnos. Jared, ¿puedo decirte 
algo? No hay nada que puedas 
hacer que nos haría dejar de 
amarte. Cuando llegues a casa 
hablaremos de esto y trataremos 
de resolver esto juntos.
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Lunes
¿Por qué es que cuando una cosa va mal, todo lo de 
más también se arruina? ¿? Isaías vio mi brazo hoy. Le 
entregué algo y mi manga quedó atrapada en su reloj. Me 
agarró del brazo y me preguntó que por qué me estaba 
cortando. Le dije que fue el gato del vecino. No me creyó. 
Me dijo que necesitaba ayuda, que necesitaba hablar con 
alguien. Dijo que tenía miedo por mí. En realidad parecía 
asustado, me di la vuelta y me alejé. Casi me hizo llorar.

¡Maldito @ # $% ^ & *! Isaías fue y le dijo a mi mamá 
sobre mi brazo. ¡@ # $%! Y pensar que casi lloré por su 
culpa. ¡Traidor! Dijo que está tratando de ayudarme, pero 
está empeorando mi vida. Mi familia me tiene bajo un @ 
# $%  microscopio. ¡No puedo hacer nada!

¡Los gatos no rasguñan en forma de letras!

Será mejor que veamos 
que esta haciendo. Jared está en el baño, otra vez.
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Martes
¡Adiós, Max! ¡Qué risa! Cuando Isaías le dijo el secreto 
a mi mamá acerca de que me corto, ella decidió visitar 
a Max para averiguar lo que él estaba haciendo para 
ayudarme. Supe que dejaría de ir con Max en el momento 
en el que dejó que mi mamá estuviera en la sesión. Me 
reí cuando él le dijo que es común que los adolescentes 
se corten los brazos. Luego la interrumpió cuando ella le 
contaba acerca de que estaba tomando, le dijo que era 
bueno que tuviera amigos que me apoyen. ¡Pensé que mi 
mamá se le pondría al brinco! ¡Ella ahora entiende que no 
sabe @ $% !!

Maddy, mi tutora, viene mañana. No puedo esperar. Diós, 
lo que debe ser, ser como ella. Ella lo tiene todo... buenas 
calificaciones, buen coche, gran vida. Todo el mundo la 
quiere. Qué bueno sería tener una gran vida. 

Miércoles
Saque una D en una prueba más. Todo el mundo piensa que 
soy un retrasado. Dios, me gustaría no tener que ver a Maddy 
hoy. Ella está tratando de ayudarme, pero no me lo merezco. 
Ella nunca va a poder cambiar a un chico estúpido como yo. 

Es bueno que Jared 
tenga amigos con los 
que puede pasar el 
tiempo por la noche.

¡¿Está 
LOCO?!
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Hola Jared.

Espero que no te moleste saber que 
encontré tu diario. No era mi 
intencion verlo. Por favor, perdoname. 
Solo quiero que sepas que yo no creo que 
seas un retrasado. Nada es como parece. 
Todo el mundo tiene problemas. Algunas 
personas son buenos para esconder sus 
problemas. Si me conocieras, sabrias que 
mi vida no es tan maravillosa. Tenemos 
mucho mas cosas en comun de lo que 
crees. Si algun dia quieres hablar, aqui 
estaré para escucharte. Eso es si todavia 
quieres hablarme después de esto. 

Maddy
¡Dios mío! No puedo creer que Maddy encontró mi diario! 
@ # $%! ¿Cómo voy a verla a la cara otra vez? ¡Esto está 
de madre!! ¡No puedo creer que lo sepa todo! ¡Qué @ # 
$% perdedor soy! Ella ha de pensar que soy un bicho raro!

¿Quieres salir 
más tarde? ¡En tus sueños, 

bicho raro!
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Lunes
Encontré una nota en mi casillero hoy. No sé qué hacer.

Estimada Maddy,
Te perdono, siempre y cuando no vuelva a suceder.

Jared 

Jared, 

Siento mucho haber leido 
tu diario. Sé como te 
debes sentir. No pienso 
nada malo de ti.
Tenemos mucho mas en 
comun de lo que crees.

 Por favor, por favor,  
 por favor, perdoname!!

			  Maddy

!
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Maddy,
Te perdono. No sé si tengo 
ganas de hablar, pero me 
gustaría escuchar tu historia 
algún día.

			   Jared

P.D. No le digas a nadie sobre lo 
que leíste.
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¿STEW, EL PSÍQUICO?

DR. STEWART

¿Tengo que ver a un 
nuevo terapeuta? 
¡No quiero tener que 
contar todo sobre mi 
@ & ^%  
vida! 

Estamos muy preocupados por que toma 
y consume 

drogas.

No estoy tan mal como 
mis padres piensan.

Sabes Jared, es bueno 
tener a tus 
padres 
como un 
sistema 
de apoyo.

Mi trabajo es 
escucharte y 
ayudarte a tener 
una perspectiva 
más clara 
sobre tus 
opciones.

Una mejor opción que drogarte es utilizar el triángulo de sentimiento-pensamiento-
comportamiento. Esto te dará tres maneras de lidiar mejor con el estrés.

Puede ayudarte a sentirte diferente 
acerca de un problema. Te puede ayudar a 
pensar de manera diferente hacia una 	
	   situación. Y puede ayudar a 	
	   cambiar tu comportamiento.
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Pensamientos

Sentimientos Comportamiento

Así que, si estás acostado en 
la cama y tus pensamientos son 
acerca de la Depre que tienes, 
te sentirás deprimido.

Si cambias tú comportamiento, 
entonces tus pensamientos y 
sentimientos van a cambiar, 
también.

No entiendo.

Así que cuando Jared este pensando 
negativamente y quiere comenzar a 
drogarse,  puede  interrumpir esos malos 
sentimientos,  y podría tomar una mejor 
decisión  que sea más saludable, como 
llamar a Isaías para salir un rato. Entonces 
Jared empezará a pensar en lo que están 
haciendo y comenzará a sentirse mejor.

¿Es así como funciona?

Por ejemplo, si cambias tu 
comportamiento, te levantas de la 
cama y juegas a la pelota con un 
amigo, tus pensamientos cambiarán, y  
pensarás en tu siguiente tiro. Entonces 
comenzarás a sentirte mejor porque no 
estás pensando en cosas deprimentes.
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Martes
Me reuní con Stew hoy. Mamá y papá dicen que este 
terapeuta sabe de lo que habla y me puede ayudar. Guau, 
seguro que no fue a la misma escuela de terapeutas 
a la que Max asistió. Era como si estuviera dentro de 
mi cabeza. Sabía lo que yo estaba pensando. No pude 
engañarlo a él. Es buena onda, también. Tiene tatuajes. 
Motocicleta. Tuvo problemas cuando era un adolescente. 
Se rió cuando le dije sobre el yoga. Dijo que le ayuda a 
algunas personas, pero no va a forzarme a que lo haga. Me 
ha caído bien este tipo.

Pensé que el yoga era 
algo que te comes.

Max me dijo que 
el yoga me haría 

sentir bien.
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¿STEW, EL PSÍQUICO?
Háblame de tu 

familia.
Jared, ¿estás 
bien ahí 
dentro?

Son geniales, las cosas 
están bien.

Entonces,  ¿no te 
estás escondiendo 
en tu habitación?

¿Cómo va la escuela? Jared, tienes una ‘D’   	
              de nuevo.

Está bien.

Hmmm. Eso es 
inusual. Por lo 
general, cuando 
los niños están 
deprimidos, sus 
calificaciones bajan.

¿Qué hay de tus 		
	        amigos?

Si,  son geniales.

¿Por qué no me 
hablas Jared?

¿No te tapas la 
cabeza con tu 
suéter y te aíslas?
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Stew me está poniendo a trabajar. Dice que tengo que 
querer cambiar porque sólo yo puedo cambiar mi vida. 
¿Crees que eso es cierto? ¿Yo puedo mejorar mi vida? 

Yo quiero mejorar. Odio sentirme como @ $%. Él quiere 
que yo anote todos mis pensamientos negativos. Voy a 
necesitar un libro más grande para escribirlos todos.

Escucha, Jared. ¿Quieres 
sentirte mejor?

Sí.

No compartir lo que está 
pasando en realidad puede 
hacer que estés mas 
ansioso.

No sé qué hacer.

Hay cosas que puedes 
hacer para sentirte 
mejor, pero tienes 
que poner de tu parte  
para lograr esto.

¿Te parece? Creo.
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Soy un perdedor.
Yo nunca voy a pasar el examen de conducir.

La gente piensa que soy un @ # $% más.

A ninguna chica le voy a gustar.

Mi padre piensa que no hago nada bien.

No tengo amigos de sinceros.

Nadie quiere hablar conmigo.

Soy feo.
Estoy solo.
Nadie me entiende.
No soy bueno en nada.
Mis padres esperan que yo sea perfecto.

Estoy reprobando la clase de Inglés.

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

¡Oh, espera! ... ¡ya lo 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 
@ # $%  estúpido. Veo cómo me miran. Mi familia. Mis 
profesores. Estoy @ # $% harto. Sólo quiero estar solo. 
Incluso Maddy. Yo sé que ella está herida porque no  le 
hablo. Pero mírenme. Soy patético. Hasta yo estoy harto 
de mí mismo.

Espejito, espejito 
en la pared ...

Simplemente 
admítelo,  eres un 

perdedor.
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Jueves
Veo mi destino
Mi vida es oscura
Mi alma es negra
Mis ojos están llenos de lágrimas
Veo que mi vida no traerá
A ningún amor, a nadie
Me veo encadenado para toda la eternidad
Lloro tan fuerte
Me siento como @ # ^^ a
A nadie le importo
Nadie me ve
Mi vida es historia
Sin ningún futuro
Veo a mi familia que se ve tan contenta
Se ven tan felices juntos sin mí
No veo el camino
No veo el futuro
Que Dios ha creado para mí
Mi vida no vale nada
A nadie le inspiro amor
Lloro tanto por todo el mundo
El destino que Dios creó
Ya lo viví
Y me di cuenta que no encontré amor
No veo el camino
Sólo mi cara fría en el suelo
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Viernes

Sábado
Sí, como si unos zapatos pudieran ayudarme. ¡Soy un @ # $  
idiota! ¡Qué estúpida marca hice! ¡ @ # $! Ahora todo el 
mundo está enojado conmigo. No debería ser un árbitro. Le 
fallé a todo el mundo. Le estoy costando tanto dinero a mi 
familia. Zapatos. Medicinas. Terapia. Sé que es por eso que 
están peleando todo el tiempo. No puedo hacer nada bien. 
Estarían mejor sin mí.

¡Guauu! Gracias Papá! Estos 
son retros de Air Jordán 1.

Sólo algo pequeño para 
ayudarte y mantenerte al 
nivel con los jugadores de 
fútbol, hijo.

¿Por qué estoy todavía aquí? 
Le estoy costando mucho a mi 
familia! ¡Soy una carga!



MI VIDA ... ¿VALE LA PENA VIVIRLA?

51

Jared,
	 Se que no quieres hablar conmigo por que te 
mantienes evadiéndome. Pensé en escribirte esta carta, 
por que seria mas facil para los dos. Sé que te sientes 
como si tu vida fuera fatal. Lo siento.
	 Mi vida se ve muy bien en el exterior, pero 
no lo es.   ESTOY ATRAPADA!!! Mi mama nos abandono 
cuando yo era pequena. Solo la veo un par de veces al 
ano. Creo que ella queria alejarse de la borrachera de 
mi papa y de sus espeluznantes amigos que trae a casa. 
A veces, después de haber bebido mucho, algunos de ellos 
quieren divertirse conmigo. Ha llegado a ser horrible 
que un par de veces he terminado bastante golpeada. 
Tuve que decirle a un médico una vez que me cai 
por las escaleras. Ahora entiendes,  por qué me tengo 
que quedar aqui?  Por mis hermanas! Yo las recojo de 
la escuela y las llevo a las practicas. Es por eso que 
realmente no puedo participar mas en la escuela. No 
puedo participar en ningun deporte, solo en el consejo 
estudiantil  porque es aqui en la escuela.
	 Lei que te cortas y te lastimas.  Yo también! Se 
siente como si te quitara un peso de encima  a veces, 
esto es algo que puedo controlar. Mi papa realmente 
no presta atencion.
	 Siendo que solo somos mi papa y nosotras 3 chicas, 
consegui un trabajo para comprar cosas de ninas. Él 
no entiende nada acerca de la ropa o del maquillaje 
adecuado para ninas. Se gasta el dinero extra que 
tenemos en beber. Mi trabajo de tutoria solo puede ser 
después de la escuela porque tengo que recoger a mis 
hermanas después de eso, es por eso que veo mi reloj tan 
seguido, es por ellas, porque solo me tienen a mi. No es 
por ti. 
	 Mi papa quiere que tenga buenas calificaciones 
también. Tengo que ser un ejemplo para mis 
hermanas y me dice "Ninguna hija mia va a reprobar, 
especialmente cuando tienen una educacion publica". 
Sé que no tengo los mismos problemas que tu, pero yo 
solo queria que supieras que  te entiendo. Voy al Centro 
Comunitario que esta cerca. El lider de jovenes es 
realmente buena onda. Es un lugar muy seguro y tengo 
muchos amigos alli. No sé qué haria sin ellos. Déjame 
saber si algun dia te gustaria ir.
	 Estoy aqui si algun dia quieres hablar. Espero que 
pueda continuar siendo tu tutora, porque me gusta y por 
que el dinero no me cae nada mal.

Tu amiga,
  Maddy

!!!

?
!

!
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Lunes
Recibí una carta de Maddy hoy. Guauu. ¡Qué cosas! 
No puedo creer que ha pasado por tanto. Pensé que  lo 
tenía todo. ¡@ # $%! ¡Quisiera golpear a esos tipos 
por lastimarla! ¿Cómo puede su padre tratarla de esa 
manera? ¿Y su mamá?  Pues por eso no me extraña que 
ella quiera pasar tanto tiempo en mi casa. Yo tengo una 
buena familia. El único torcido aquí soy yo. ¡\̂  @ # $! 
Algo más para sentirme culpable. No puedo creer que 
terminé lastimándola a ella, también. No quise quitarle la 
oportunidad de ganar algo de dinero. ¡̂  @ # $!

¡Sólo sáquenme de esta ^ @ # $ miseria!
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Martes
Me quedé dormido y no fui a la escuela. No sé lo que pasó. 
Había puesto mi alarma y todo. Cuando me desperté ya 
eran las 2:00. ¿Por qué estoy tan ^ @ # $ cansado? 
¿Bebí demasiado la noche anterior? No le di la carta 
a Maddy. Probablemente piensa que todavía la estoy 
evadiendo. ¡Genial!

Estimada Maddy,

	 Siento mucho que he estado 

evadiéndote. No quería que sintieras lás-

tima por mí. No pensé que sabias como se 

siente esto. 
Disculpa por lo que dije acerca de tu vida 

perfecta. No sabía acerca de tu mamá y 

papá. ¡Eso está  ^ @ # $! Podemos empe-

zar la tutoría de nuevo, si tu quieres. Me ha 

gustado también. No sé mucho acerca de 

eso de tener fe.

Tendré que pensarlo.

				    Jared
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Mi familia me está enfadando por faltar a la  
escuela.No es como si lo hubiese hecho a propósito.  
¿Qué no me conocen? ¿Soy el peor chico del mundo? 
¿Maddy también piensa eso?¡@ # $%! ¿Cuando va a estar 
alguien de mi lado?

Miércoles
Vi a Maddy durante el almuerzo hoy. Debió haber recibido 
mi carta. Dijo que me vería el jueves por la tarde. Se veía 
diferente. ¿Triste? ¿Avergonzada? Me dieron ganas de 
darle un abrazo. Como si eso le ayudaría.

Ahora tengo que ir a ver a Stew, el que sabe leer la mente 
y el súper-sanador. Él es un buen tipo. Como si él pudiera 
ayudarme.

Le dije todo sobre mi vida y él no tiene la 
decencia de responderme.

Todo estará bien.

Sí, como si 
supieras de lo que 
estás hablando.
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¿STEW, EL PSÍQUICO?
¿Te has sentido triste?

Sí.
Sí.

Bueno.
Sí.

Los míos no.

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

Veo que tienes muchos 
pensamientos negativos 	
	          aquí.

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

Deja que te enseñe. 
Haz este experimento.

Escribe en esta hoja.
Describe cada pensamiento 
negativo, y explica por qué 	
	       piensas de esa    	
	         manera.

Luego escribe 
un pensamiento 
adecuado y realista 
en su lugar.

Está bien.
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Cambia tu forma de pensar
Pensamientos Situación La realidad

Yo nunca voy a 
pasar el examen 
de manejo.

Lo reprobé dos 
veces.

Probablemente lo 
pasaré algún día.

Mi papá piensa 
que no hago nada 
bien .

Siempre está 
enojado y está  
gritándome.

Me ha dicho que 
me ama.

No soy bueno en 
nada.

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

Saqué una B en 
Matemáticas.

No tengo amigos 
sinceros.

Nadie me habla. 
Nunca sé de 
nadie.

Isaías me llamó el 
otro día.

Soy un perdedor.

No me 
seleccionaron 
para el equipo de 
básquetbol.
No tengo novia.

Muchos de los 
muchachos 
tampoco fueron 
seleccionados.
Tendré novia 
algún día.

Está bien Stew, entiendo. Pero todavía 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. 
¿Por qué yo no?
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Jueves
Maddy vino hoy. Caramba, como la extrañe. Hablamos. 
Compartimos historias. Su vida es peor que la mía. Le 
pregunté cómo le hace. Cómo le hace para mantenerse feliz.

Dijo que tenía muchas cosas que le ayudan: fe, hablar con 
sus amigas, y hacer cosas con sus hermanas.

Le dije que no sé si creía en esas  #$#@$ religiosas. En 
serio, ¿cómo sabe ella que algo es real, si no lo ve? ¿Y qué 
de los hechos que los científicos estudian? 
Ellos no creen en eso.

¿Cómo le haces?
¿Tomas Alcohol? 
¿ Haces Drogas?
¿Comes Taco Bell?
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Ella tiene un buen punto allí. No sé que pensar. Es difícil 
creer que un ser superior me puede amar cuando están 
pasando tantas cosas malas. Aún así... Maddy parece tener 
algo que yo no tengo... pero que desearía tener. Parece que 
ella tiene a más personas que se preocupan por ella. Por 
supuesto que las tiene. Ella no es una fracasada como yo.

BAM!

Los científicos creen que 
todo en este mundo fue 
creado por una explosión.

¿No se necesita 
fe para creer en 
eso? Hubo una gran 
explosión en el día 9-11. 
¿Creo eso algo más 
que un gran agujero?

¿Que @#$% le falta a mi vida?
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Viernes
Vi a 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 
cómo me siento sin que me hagan tantas preguntas.

Maddy dijo que ha pensado en eso. Hizo una escala para que 
yo mida mi estado de ánimo: me dijo que usara la pulsera 
cuando esté en la zona-roja y empiece a sentirme como si no 
pudiera más y no pudiera hacer las cosas por mi cuenta. Dijo 
que ella e Isaías tratarían de ayudarme a pasar por estos 
momentos difíciles y que incluso tienen una pulsera púrpura 
para hacerme saber que están pensando en mí. Como si 
cualquier cosa va a ayudar. Le dije que lo intentaría.

ESCALA PARA EVALUAR TU ESTADO DE ANIMO 
  

Encierra en un circulo cómo te sientes hoy.

Feliz Bien Triste
Quiero 

hacerme daño 
a mi mismo

Pienso en el 
suicidio

1 3 5 7 10

¡Consigue ayuda ahora!

Le dije a tu familia y a Isaías 
que cuando la uses, será 
una señal para nosotros que 
te sientes mal y necesitas 
que te apoyemos... sin 
ser indiscretos y sin darte 
sermones.

La usaré bastante 
entonces.
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Sábado
No puedo dormir. Estoy nervioso. Siento que necesito estar 
haciendo algo. 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 mensaje de texto a Isaías, pero no 
contesta. ¡Tal vez voy a decirle a Stew que necesito unas @ # 
$% pastillas para dormir!

El sueño me evita y se esconde en donde no lo puedo encontrar.
Lo busco pero sólo encuentro a
Las voces airadas en mi mente
E imágenes que quiero olvidar.
Oscuros recuerdos que deseo que no fueran parte de mí.
Me recuerdan de lo lejos que estoy de mis sueños.
De donde yo quiero estar.
No importa lo mucho que lo intente, no puedo escapar de mi vida
Ni siquiera por un
Par de horas.
Estoy tan cansado de ser yo.

Hola, a todos los otros 
perdedores que sufren de 
insomnio. Supongo que 
tendré que acompañarlos 
de nuevo esta noche.
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Domingo
¡Guauu! Stew me respondió. La mayoría de los terapeutas no 
contestan - sólo te ven durante  su horas de trabajo. Supuse 
que me mandaría a volar como todos los demás y que me diría 
que pare de preocuparme-que todo está bien. Él me escuchó y 
me dijo que iba a darme otras medicinas. Dijo que tal vez era 
el Prozac el que estaba afectando mi sueño. Trataré el litio. 
Tengo que hacerme unas cuantas pruebas hoy antes de que lo 
use. Espero que tenga razón. Espero que esto funcione. Estoy 
tan cansado de pensar todo el tiempo y nunca parar.

Me preguntó acerca de la pulsera que traía puesta. Le hablé 
de Maddy y la escala de evaluación. 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. ¡Guauu! 
¿Creo que tiene razón? ¿Le importo?  Sería genial si 
tuviera una oportunidad.

Sólo te sacaremos 
un poco de sangre, 
veremos tu orina y 
estará todo listo, 
Jared.

Pero, Jared, he estado esperando 
a que te dieras cuenta de lo 
mucho que me amas. ¡Ven y 
dame un beso, guapo!
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Martes
Maddy no habló conmigo hoy. La vi en el almuerzo y en la 
clase de ciencias. Ella sonrió y dijo “Hola”, pero nada más. 
Habló con todo el mundo menos conmigo. Yo sabía que no 
le importo.

¿Esperando por mí para dar el primer paso? ¡Claro! Me 
acerqué a ella para hablar sobre la película 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 así. Ella es la chica más guapa, e 
inteligente que conozco. Hubo Silencio. Y no. Ella no dijo 
nada. Sólo hubo un silencio incómodo. A ella no le importo.

¿Qué onda? ¿Tengo un campo 
de fuerza invisible a mi alrededor, 
que aleja a todo el mundo? No, hombre, ella está 

esperando a que des 
el primer paso.
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¡̂  @ # $! Kole llega a casa durante sus vacaciones para 
meterse en mis cosas. Preguntando un millón de cosas. 
Viendo cada movimiento que hago. ¡Que @ # $% 
enfadoso! Dice que me está tratando de ayudar. ¡Sólo 
quiero estar solo!

Él sólo está atravesando 
por unas cosas en este 
momento. Tenemos 
que seguir tratando 
de demostrarle que lo 
queremos, a pesar de 
que él se está portando 
como un tonto.

¿Qué le pasa a Jared? Él 
siempre está enojado y no pasa 
tiempo con nosotros. ¿Nos odia?

¡Lo sé! ¡Vamos a 
conseguir unas pulseras 
de color púrpura como 
las de sus amigos!
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¿STEW, EL PSÍQUICO?
Veo que estás usando 
tu pulsera hoy.

Sí.

¿Qué cosas ocurrieron 
esta semana que 
desencadenaron estos 
sentimientos?

No lo sé.
Un montón de cosas.

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

No.  ¡No quiero tomarme 
otra bebida lodosa de 
carbón, repugnante!

Bueno. Ahora vamos a 
desarrollar un plan para 
cuando te sientas como 
hoy y sepas qué hacer 
la próxima 
vez.

No estoy seguro de 
que sé de lo que estás 
hablando.

Bueno, para empezar, 
llena este formulario 
de Plan de Acción.
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PLAN OF ACTION

Stew dice que a veces el no compartir mis sentimientos me 
puede hacer sentir más ansioso. Sé que se acumulan mis 
sentimientos, pero no sé si puedo decirle a alguien toda mi 
@ # ^ &. ¿Cómo le dices a alguien que no tienes amigos? 
¿ Que eres un perdedor?

¿A quien llamaré para 
pedirle ayuda? 

Isaías, Maddy, Stew ... tal 
vez a mamá, papá y ¿Kole?

¿Dónde puedo obtener 
ayuda? 

Stew

¿Voy a tratar de resolver el 
problema por mi cuenta? 

Sí, claro si puedo

¿Son mis expectativas 
realistas? 

Voy a tratar de ser realista

¿Quiero mejorar? Sí

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

Como el por qué te 
sientes de esta manera.

Eso es una clave.

¿Claves?

Bueno, 
pues no 
he estado 
durmiendo. Me siento solo. Sigo 

pensando en lo que 
todos piensan de mí.

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

No me gusta 
hablar de mí.

A casi todo el mundo 
tampoco le gusta. Pero 
el no compartir tus 
sentimientos te puede 
hacer sentirte más 
ansioso.
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Martes
¡Me estoy poniendo como un @ # $%  globo! Sólo han 
pasado dos semanas y no me quedan mis jeans. ¡@ # 
$%! Mamá me está enfadando porque no quiero comer 
la cena. ¿Qué no puede ver que me estoy poniendo 
como una @ # $% bola de grasa @ **? Además estoy 
temblando todo el tiempo. ¿Qué pasa?

¿Por qué todo el mundo siempre está hablando de mí? 
¿Qué no me pueden dejar en paz? ¿Qué mis padres 
no saben que puedo oírlos 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”. ¿Qué no saben por lo que estoy pasando?

Caray, Jared. ¡He oído 
hablar de que la gente 
tiene grandes traseros, 
pero tu tienes uno 
enorme!

¡Vete a la@ # $%!
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¡@ # $%! ¿Que no saben ellos lo culpable que me siento? 
No quiero hacerles daño. No puedo evitarlo. A pesar de 
todo, todavía parece que si les importo. ¿Cómo pueden 
preocuparse por un perdedor como yo?

Miércoles
Guauu. Yo aquí con todos estos pensamientos y sentimientos 
que pasan por mi cabeza. Ni podía pensar. Estaba tan 
estresado. Pensaba que a nadie le importaba. De repente 
todo cambió. A todo el mundo le empecé a importar y 
venían a mí. Isaías me envió un mensaje. Papá me llevó a 
almorzar. Maddy incluso me dio un poema. Guauu.

Siento como si estuviera 
perdido.
No me gusta lo que se 
está haciéndose a sí 
mismo. 

Estoy de acuerdo. Pero, 
¿cómo podemos ayudarlo?

¡Que aire 
tan caliente!

Ventanilla de la calefactor

¿Quieres 
jugar un 
partido de 
básquet?
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Jared - 

Cuando te veo a los ojos intentas
ocultar el dolor.
Pero a veces no lo puedes ocultar 
Y no sé como ayudarte.
Pones una buena cara para los demas
Pero solo yo puedo ver lo que hay 
dentro de ti. 
Lloras del dolor en tus suenos.
Todos tus secretos se revelan pero
nunca  los dejarias escapar.
Tratamos de ayudarte a dejar de 
sentir este dolor,
Pero hay algo dentro de ti que
no puede ser restaurado.
Todo lo que puedo hacer es orar por 
ti para que encuentres consuelo en 
el camino.
Te aprecio amigo, te aprecio
mucho.
Y cuando estés listo, estaré aqui  
para que puedas confiar en mi.
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Viernes
Isaías vino para que trabajáramos en el video para la clase 
de ciencias. Salió tan bien que lo pusimos en YouTube. Ya lo 
han visto 8 personas. ¡Qué suave! Después solo platicamos 
y hablamos de hacer algo juntos. Quería saber si podíamos 
formar un equipo de básquetbol. No sé. No creo que a 
alguien le interese estar en nuestro equipo, especialmente 
porque me estoy convirtiendo en un asqueroso cerdo. 
Stew dice que debo enfrentar mis miedos. El me retaría a 
llamar a mis amigos y ponerlos a prueba. Bueno. Llamaré 
y le demostraré que está equivocado. Le demostraré lo 
perdedor que soy. 

¡@*** Claro! ¿Puedes creerlo? Realmente encontré a 
diez chicos para que estuvieran en el equipo. ¡Stew sabe de 
lo que habla @#$%!

¿Por qué no le llamas a 
Tom? El juega bien.

Sí, qué bien. Él definitivamente 
me dirá que no. 

“Oye Tom, Isaías 
y yo estamos 
formando 
un equipo. 
¿Quieres ser 
parte de nuestro 
equipo?”
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Sábado
ESCALA PARA EVALUAR TU ESTADO DE ANIMO 

  
Encierra en un circulo cómo te sientes hoy.

Feliz Bien Triste
Quiero 

hacerme daño 
a mi mismo

Pienso en el 
suicidio

1 3 5 7 10

¡Consigue ayuda ahora!
Me siento bien hoy. Entrené un poco de básquet. Dormí. 
Comí un sándwich. Ni siquiera la reunión de familia me 
podría poner de mal humor. Me dijeron que estaba haciendo 
mucho mejor. Han notado lo duro que he estado tratando de 
mejorar. ¡Que padre!

Lunes
Pasé mi examen de Inglés. Hasta la Sra. East me sonrió. 
Busqué a Maddy de inmediato para hacerle saber. Me dio un 
enorme abrazo. Se sentó conmigo durante  todo el almuerzo, 
a pesar de que su novio trató de llevársela. Le dije al perdedor 
que desapareciera, y compartimos unas papitas. Espero 
que ella no se haya dado cuenta de que me cayó salsa en la 
camisa. ¡@ # $% estos temblores me están volviendo loco! 
Tengo que hablar con Stew de esto.

¡Desaparece, 
perdedor!

¡Guau, 
como no 
amar a esta 
chica!



MI VIDA ... ¿VALE LA PENA VIVIRLA?

71

Martes
ESCALA PARA EVALUAR TU ESTADO DE ANIMO 

  
Encierra en un circulo cómo te sientes hoy.

Feliz Bien Triste
Quiero 

hacerme daño 
a mi mismo

Pienso en el 
suicidio

1 3 5 7 10

¡Consigue ayuda ahora!
¡Las cosas están muy bien! Maddy finalmente quebró con 
su novio el perdedor. Ella estaba muy triste hoy. Estaba 
llorando. Puse mi brazo alrededor de ella. Le dije que podía 
llorar cuánto ella quisiera.  Puede contar conmigo. Se rió 
y se disculpó por mojar mi camiseta. Me sentí tan mal por 
ella, con esos ojos tan grandes como de Victoria Secret. 
Me acerqué y le di un beso en la mejilla.

¡Qué incómodo, otra ves! Pensé que a las chicas les 
gustaba que  los chicos muestren sus sentimientos. Pensé 
que la haría sentirse mejor. No debería haberla besado. 
Espero no haber metido la pata.

¿Qué estás haciendo?

¡Yo no necesito ese 
tipo de ayuda!

Sólo quería ayudar.
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¿STEW, EL PSÍQUICO?
Me di cuenta que en tu 
diario tu escala de estado 
de ánimo ha sido de 3 o 
menos. ¿Las cosas han 
mejorado?

Sí. Pero los temblores 
todavía me molestan, 
y todavía no estoy 
perdiendo de peso.

Bueno, parece que 
los medicamentos te 
están funcionando. Sin 
embargo, los efectos 
secundarios son 
molestos.
Vamos a intentar algo 
que podría funcionar 
mejor.

Parece que te 
enojaste por haber 
besado a Maddy. Sí, no debí haber 

hecho eso.

Trata de decir esto. En 
lugar de decir: “Yo no 

debería “ di,   “Hubiera 
sido mejor 

si ...”

Está bien. Yo no 
debería ... ¡Uy! Está 
bien. Hubiera sido 
mejor si solo hubiera 
dejado llorar a Maddy 
en mi 
hombro.

¿Puedes escuchar 
la diferencia? “Yo 
no debería haber” 
implica que tu decisión 
fue negativa.

“Hubiera sido 
mejor” implica que 
había una mejor 
opción, pero que no 
todo fue negativo.
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Jueves
Reunión de familia de nuevo. Mamá y papá están en esta 
onda de hacer cosas buenas por los demás. Tiene algo que 
ver con tener compasión y piensan que me sentiré mejor 
si hago algo por alguien más. Dijeron que  la anciana, 
la Sra. Callahan necesita que le arreglen su patio. Que 
puedo hacerlo con ellos o con un amigo. Sí como no. Llamé 
a Isaías de inmediato. Dijo que me ayudaría el sábado. 
¡Genial! ¡Cuatro horas desperdiciadas!

Pero si fue negativo.

No. Tu estabas tratando 
de darle consuelo y lo 
hiciste. No hay nada 
malo en eso.

Me dio  gusto saber 
cómo te enfrentaste  a 
tus miedos al formar un 
equipo de básquetbol.

Sí, ¡eso estuvo 
súper!

¿Cómo va el 
básquetbol?

Iba bien ... hasta anoche. 
Debí haber practicado. 
Fallé un tiro fácil y le 
fallé a todos.

Regresemos a eso. 
Intentemos eso de 
nuevo. Hubiera sido 
mejor si...

Bueno. Hubiera sido 
mejor si hubiera 
practicado.

Sí. Debido a que sólo 
están jugando para 
divertirse,  es un juego 
de ¡DIVERSION! Puedes 
practicar la próxima 
vez.
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Viernes
¡No puedo @ # $%  dormir! Anciana estúpida. ¿Qué no puede 
conseguir un empleado para que la ayude? ¿Por qué mamá y 
papá fueron y le dijeron que yo la ayudaría de todos modos?

Saturday
No quería salirme de la cama para ir. Isaías vino y me arrastró 
fuera de la cama. Conocimos a la señora Callahan. Nos dijo 
que la llamáramos Ruth. Dice que está su nombre en la Biblia. 
Nos dio nuestra lista de tareas. No está tan mal. De hecho,  
nos divertimos un poco. Hace las mejores galletas de chocolate 
de por aquí. Nos dejó comer todas las que quisiéramos.  
No debería haber 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 estrategia)
Ruth nos contó un buena historia mientras regábamos sus 
plantas. Dijo que era una parábola de la India. Nos dio una 
copia para llevar a casa.

¿Puedes ayudarme a recoger las 
piedritas de la entrada de mi casa? Claro, ¿tiene unas 

pequeñas pinzas?
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Vasija  Rota 
Autor Desconocido

Un portador de agua de la India tenía 2 vasijas grandes, cada una colgaba 
en los extremos de un palo que llevaba por su cuello. Una de las vasijas 
tenía 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 sólo con la mitad de agua. Durante dos años completos esto 
pasaba todos los días, 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 había sido diseñada. Pero la pobre vasija con la grieta estaba 
avergonzada de sus imperfecciones, y era miserable de saber que sólo 
era capaz de cumplir con la mitad de lo que tenía que realmente hacer. 
Después de 2 años de lo que percibió como un fracaso amargo, habló 
con el portador de agua un día cerca del arroyo. “Estoy avergonzada de 
mí misma, y quiero disculparme contigo. He sido capaz de sólo 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 días mientras caminamos de regreso a casa, tu 
las has regado. Durante 2 años he podido recoger estas bellas flores para 
decorar la mesa. Sin ti y por ser como eres, no habría esta bella elegancia 
en mi casa.”

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

¡Ruth hace unas buenas 
galletas! ¿Qué opinas de la 
historia que nos conto?

Me gustó, pero ¿crees 
que los chicos en la 
escuela lo creerían? 
Odian a todos los que no 
son populares.
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Domingo
Hombre, tuvimos un buen partido hoy. Se sintió bien estar 
ahí con mis amigos. Mi seguimiento fue genial. Hasta mi 
mamá y papá vinieron esta vez. Dijeron que estuve genial. 
Mis pantalones incluso me quedan mejor.

ESCALA PARA EVALUAR TU ESTADO DE ANIMO 
  

Encierra en un circulo cómo te sientes hoy.

Feliz Bien Triste
Quiero 

hacerme daño 
a mi mismo

Pienso en el 
suicidio

1 3 5 7 10

¡Consigue ayuda ahora!

Todos somos vasijas  con 
grietas, pero cada uno 
de nosotros tenemos algo 
bueno que ofrecer.

¿Segura que todos tenemos 
? Algunos chicos en la 
escuela parecen perfectos.

Todo el mundo tiene problemas. Sólo 
tienes que aceptar a la gente por lo 
que son y buscar lo bueno en ellos.

No sé si vean lo 
bueno en nosotros, 
los buenos para nada, 
que no existimos.
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Me encontré a Maddy después del partido. Estaba con un 
tipo llamado Jake. Dijo que era el pastor de jóvenes del que 
me había hablado. Buen tipo. Me ganó en un partido  de 
billar con una jugada de suerte al final. Me dijo que él y un 
grupo de chicos iban a ir a jugar paintball en unas cuantas 
semanas y me invitó. Tal vez voy.

Lunes
Tengo que empezar a estudiar para el examen de manejo 
otra vez. ¡@ # $% examen! Odio tomarlo en esas 
computadoras estúpidas. Me molesta ver cada pregunta 
que me saco mal. Le voy a mandar un mensaje a Stew para 
que me de medicina para dormir. Voy a escuchar el CD 
(disco) que me dio, también. Dijo que música positiva podría 
ayudar a relajarme. Más vale que esto sea positivo ...
¿Que @#$% estás 
escuchando?

¡He, hombre!, mi terapeuta me dio 
esta música para calmar mis nervios.

¿Funciona?

¿Considerando que quiero arrancarte 
la cara ahorita? Yo diría que no.
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Miércoles
¡Finalmente lo hice! No soy un perdedor ya. Tengo mi 
licencia. Estoy tan emocionado, que llamé a Stew para 
ver si podía cambiar nuestra sesión a otro día. Quiero ir a 
celebrar con Maddy. Voy a recogerla en la camioneta e ir 
a Taco Bell. Stew dijo que estaba bien. Maddy dijo que sí. 
Creo que las pastillas y la música hicieron magia.

No puedo creer que Maddy todavía quiere que seamos sólo 
amigos. ¿Acaso no ve que novio maravilloso puedo ser? 
¿Qué bien la trataría? La chica que trabaja en Taco Bell lo 
notó. Ella me sonrió. ¿Por qué no puede Maddy notarlo? No 
sé si puedo ser sólo amigos.

Stew dijo que cuando no estoy seguro de algo y tengo que 
tomar una decisión que puedo hacer una lista de pros y 
contras para ayudarme a ver las cosas con claridad. Entonces  
de ahí puedo tomar una buena decisión. Bueno ahí va:

Gracias por invitarme, 
Jared. Me encanta celebrar 
buenas noticias con mis 
amigos.

¡¿Amigos?! Pensé que esto 
estaba cambiando.
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Pros Contras
Pros para ser sólo amigos con 
Maddy.

Contras para ser sólo amigos 
con Maddy.

La puedo ver y hablar con 
ella.

La puedo ver, pero no la 
puedo tocar.

Puede seguir 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 alguien más.

Me hace reír. Tal vez no encuentre a otra 
chica bonita que platique 
conmigo.

Puedo ser su amigo y salir 
con otra chica guapa
 a la misma vez.

Jueves
!@#$%¡ ¡El juego iba bien, hasta que me torcí el @ 
# $% tobillo! Justo después de mi  tiro. Ni siquiera lo 
marcaron como una @ # $% falta. Fue obvio que el 
tipo me dio un codazo. Ahora no voy a jugar en el último 
partido del domingo. Y es el último partido. Justo cuando 
las cosas iban tan bien. ¿Cómo es que me pasa toda esta 
@#$% a mi?

Pros y Contras
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ESCALA PARA EVALUAR TU ESTADO DE ANIMO 
  

Encierra en un circulo cómo te sientes hoy.

Feliz Bien Triste
Quiero 

hacerme daño 
a mi mismo

Pienso en el 
suicidio

1 3 5 7 10

¡Consigue ayuda ahora!

¿STEW, EL PSÍQUICO?
Veo que estás usando 
tu pulsera de nuevo.
¿Qué pasa? ¿Es por 
las muletas?

Mi vida es un 
horror como 
siempre. Me 
torcí el tobillo, 
y no jugué en el 
último partido.

¿Pasó algo más esta 
semana con lo que 
tuviste que lidiar?

¿Qué hay de Maddy?

No sé.

Ella quiere que 
seamos sólo amigos.



MI VIDA ... ¿VALE LA PENA VIVIRLA?

81

¿Te ayudó la gráfica de Pros y Contras 
a tomar una decisión al respecto?

Sí. Es mejor que 
seamos amigos 
que perderla.

Pero odio que mi 
vida sea un ¡@# 
$%! ¿Por qué no 
tengo suerte y  no 
tengo novia?

Sabes, Jared, todos 
tenemos decisiones 
difíciles que tomar y 
hay buenos y malos 
días en nuestras 
vidas. No siempre va 
a ser de color de rosa 
todos los días.

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

Fácil para ti decirlo. 
Eres perfecto. Tu 
vida es fácil.

La semana pasada mi hijo adolescente 
decidió irse  de borracho.

¿El de la foto en tu 
facebook?

Sí, recibí una llamada a las 
2 de la mañana para que lo 
fuera a recoger.

Destruyó el coche por 
completo y le dieron una 
multa por DUI (manejar 
bajo la influencia). Hemos 
hablado una y otra vez 
acerca de beber y conducir. 
Él simplemente no entiende.
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No puedo creer que Stew se sienta culpable. Si su vida no es 
perfecta, siendo un terapeuta, entonces la vida de nadie 
tampoco lo es. Dijo que cuando tenía mi edad y estaba 
pasando por las mismas cosas, escribió una lista de cosas 
que debe y no debe hacer. Pensé que me podría ayudar 
también. Me ayudó escribir unas de las mías. Le pregunté 
si la fe le ha ayudado a alguien. Me dijo que sí, que le ha 
ayudado a un montón de gente.

Armó un gran escándalo cuando llegó a casa. Yo estaba contento 
de saber que estaba a salvo, pero estaba enojado por las decisiones 
que tomó.

Lo peor de todo es que yo sé que yo 
cometí los mismos errores cuando 
tenía su edad.
Parece que ahora le he heredado 
mis mismos problemas.

Él pudo haberse 
hecho daño 
o pudo haber 
lastimado a 
otra persona.
No sabía. Qué bueno 
que hayas compartido 
eso conmigo.

Jared, todos tenemos problemas 
y remordimientos  con los que 
tenemos que vivir.
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Qué hacer Qué no hacer

Buscar ayuda si me quiero 
causar daño
Perdonarme a mi mismo si me 
equivoco
Reducir el estrés que es 
innecesario
Llamar a 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 pequeña sea
Levantarme de la cama y salir 
de casa
Aceptar que la gente puede ver 
mis problemas antes que yo. 

No debo decirme a mi 
mismo que no valgo la pena

Dejar las cosas para el 
último momento

Estar despierto toda la 
noche

Usar alcohol y drogas para 
olvidar el dolor

Juntarme con chicos malos

Dejar que la ira me 
controle

Olvidar tomarme los 
medicamentos

Dejar que alguien me 
convenza a hacer algo de lo 
que me pueda arrepentir

Escuchar música 
deprimente cuando estoy 
triste
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Miércoles
Maddy e Isaías vinieron hoy. Me hicieron este CD (disco) 
impresionante que tiene música positiva. Mucho mejor que 
el CD de Stew. Un grupo de la escuela escribió las canciones 
y la música. Buen material. Me dijeron que ahora podría 
relajarme en lugar de tener pensamientos negativos toda 
la noche. Creo que realmente se preocupan por mí. Maddy 
incluso vendrá mañana para ayudarme a hacer galletas 
para el cumpleaños de mi hermana Candace.

Jueves
Me la pasé con Maddy hoy. Nos reímos. Bromeábamos. 
Me preguntó si quería una galleta para comer. Le dije 
que sí. Me hizo que cerrará los ojos y luego me dio una 
cucharada de bicarbonato de sodio. ¡Fuchi! Me preguntó si 
preferiría comer mantequilla. ¡Qué asco! ¿Qué tal chips 
de chocolate? Le dije que sí, que sería mejor.

¡Qué suave!

Sabías que los 
ingredientes de una 
galleta son como 
nuestras vidas. Hay 
algunos días amargos, 
como el bicarbonato 
de sodio y hay algunos 
días dulces como los 
chips de chocolate.

Sí, amargos como 
tener que tomar 
medicamentos. Dulce 
como estar contigo.

Dame todos los días 
dulces por favor.
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Me dio a probar una de las galletas cuando se terminaron 
de hornear. Salieron ricas. Ella se sonrió y dijo que nuestras 
vidas serán dulces algún día, también. Lo dulce y lo amargo 
mezclado tuvieron un resultado especial. Tal vez lo sea así 
en el último año de prepa. No podemos saberlo todavía. No 
se. Suena cursi para mí. Pero así la amo.

¿Vas a hacer algo con 
Isaías esta noche?

Sí, vamos a ir a Taco Bell.

¿Piensas que le gusto?
Puede ser.

¿Vas a hablar con esa chica 
linda a la que le gustas?





Epílogo

Jared se graduó de la preparatoria y está actualmente 
trabajando en Joe’s Hardware (Ferreteria de Joe). Está 
tratando de decidir qué camino tomar... ¿ir a las fuerzas 
armadas? ¿Tal vez tener una carrera? ¿Ir a la escuela? Él 
todavía tiene sus altibajos, pero está mejorando al usar 
las estrategias. Continúa viendo a Stew regularmente 
y parece haber encontrado una buena combinación de 
medicamentos. La vida finalmente tiene más días buenos 
que malos para Jared. Maddy, Isaías y su familia todavía 
lo apoyan, y todos ellos están ansiosos de ver que les 
traerá el futuro.
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Preguntas que pueden ayudarte en 
tu camino.

¿Cuál fue el detonante que hizo que Jared comenzara a escribir  
este diario?

____________________________________________________

____________________________________________________

¿Que incidentes específicos o personas parecen hacer que la 
depresión de Jared empeore?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

¿Que incidentes específicos o personas parecen ayudar a Jared lidiar 
con su depresión positivamente?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

En base a tus respuestas, a pesar de que Jared tiene un apoyo 
positivo, ¿por qué crees tú que Jared tiene dificultad para mejorar?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________
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Preguntas que pueden ayudarte en 
tu camino. (continuación)

¿Por qué crees que Stew fue más eficaz para ayudar a Jared  
que Max?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Si le pudieras dar un consejo a Jared al final de su diario, en que 
cosas crees tú que debería concentrarse él para seguir mejorando?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

Hemos incluído un ejemplo de las estrategias que Stew le 
recomendó a Jared. Si tú estuvieras en el lugar de Jared, ¿cuales 
estrategias serían las más útiles para ti?

____________________________________________________

____________________________________________________

____________________________________________________

¿Tienes problemas? Si es así, por favor consigue ayuda de tus  
amigos, familia, un consejero o llama a una línea de ayuda.
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Hojas de trabajo 
e información
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HOJAS DE TRABAJO E INFORMACIÓN

Estrategias
1.	 Triángulo de Pensamiento-Sentimiento-

Comportamiento

2. 	Cambia tu pensamiento

3. 	Escala de calificación de tu estado de ánimo

4. 	Plan de acción

5. 	Pros / Contras

6. 	Qué hacer y qué no hacer  

7. 	 Qué hacer si tú o un amigo necesita ayuda

Estas ideas de estrategias son una compilación de  múltiples 
sesiones de  terapias y de la guía de “The Feeling Good 
Handbook” (Guía para sentirse bien) escrito por David D.

Burns, M.D.
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PENSAMIENTO

SENTIMIENTO COMPORTAMIENTO

Triángulo de  
Pensamiento-Sentimiento-Comportamiento
Cada una de estas tres cosas interactúan 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 aplicarían a las 
decisiones que has tomado en tu vida y escribe las ideas en este triángulo.
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Cambia tu pensamiento 
Comienza por escribir un pensamiento negativo que has tenido. 
Describe la situación en que se produjo el pensamiento. Desde aquí, 
toma tiempo para ver si estos pensamientos son realmente verdaderos. 
¿Qué diría alguien ajeno a la situación? 

Pensamiento  Situación La realidad 
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ESCALA DE CALIFICACIÓN DE TU ESTADO DE ÁNIMO   
  Encierra en un círculo cómo te sientes hoy. 

Feliz Bien Triste
Quieres 

hacerte daño 
a ti mismo

Pensando 
en el 

suicidio

1 3 5 7 10

¡Busca ayuda ahora! 

   Encierra en un círculo cómo te sientes hoy. 

Feliz Bien Triste
Quieres 

hacerte daño 
a ti mismo

Pensando 
en el 

suicidio

1 3 5 7 10

¡Busca ayuda ahora! 

   Encierra en un círculo cómo te sientes hoy. 

Feliz Bien Triste
Quieres 

hacerte daño 
a ti mismo

Pensando 
en el 

suicidio

1 3 5 7 10

¡Busca ayuda ahora! 

ESCALA DE CALIFICACIÓN DE TU ESTADO DE ÁNIMO

ESCALA DE CALIFICACIÓN DE TU ESTADO DE ÁNIMO
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COME SANO...HAZ EJERCICIO... 

DUERME...RELÁJATE

Plan de acción 
...Para cuando me siento muy deprimido o estresado. 
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Plan de acción 
...Para cuando me siento muy deprimido o estresado. 

1. ¿Llené mi escala de calificación de estado de ánimo? 

2. ¿A quién debo llamar para pedir ayuda? 

3. ¿Dónde puedo obtener ayuda? 

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

5. ¿Son realistas mis expectativas? 

6. ¿Quiero mejorar? 

Otra opción podría ser la de completar el Plan de Acción de Recuperación de 
Bienestar (WRAP) por la doctora Mary Ellen Copeland.
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Pros / Contras
Cuando tienes que escoger o tomar una decisión difícil, 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 hacer y qué no hacer  
Toma tiempo para sentarte y pensar en las cosas que debes hacer y 
cosas que no debes hacer para mantenerte sano. Si no estás seguro, 
consigue un poco de ayuda para crear tu lista. 

Qué hacer Qué no hacer
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Qué hacer si tú o un amigo  
necesita ayuda

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

Pregúntate a ti mismo o a tu amigo:

¿Quieres hacerte daño a ti mismo?

Teléfono Ve a Busca

Líneas 
directas de 

Suicidio

911

1-800-SUICIDE
1-714-NEWTEEN
1-800-448-3000

 La sala de 
Emergencias

A amigos

Tú eres valioso y
mereces sentirte mejor.
Tus amigos no te verán

como una carga.

SÍ NO

Cuídate

Come bien

Duerme 
bien

Haz 
ejercicio

Mantente 
conectado

A familia 
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10 SEÑALES DE ADVERTENCIA 
QUE SUGIEREN QUE TÚ O UN 
AMIGO PUEDAN NECESITAR 
AYUDA 

1. 	 Sentirte sin esperanza, triste, deprimido o sin valor 

2. 	 Estar cansado todo el tiempo 

3. 	 Dejar de cuidarte, de comer, no cuidar tu apariencia y 
hacerte daño 

4. 	 Estar enojado todo el tiempo, reaccionar de forma 
exagerada a situaciones 

5. 	 Cambios grandes en los patrones al comer o dormir 
(demasiado o muy poco) 

6. 	 No te puedes concentrar, se te dificulta tomar decisiones

7. 	 Ansioso, ser muy impulsivo, moverte continuamente, 
inquietud excesiva 

8. 	 Retirarte físicamente y emocionalmente (de amigos y 
actividades) 

9. 	 Dolor crónico o síntomas físicos sin una causa conocida y 
la medicina no parece ayudar 

10. 	 Pensar o hablar acerca de la muerte o el suicidio, regalar 
tus pertenencias 

	 ¡OBTENER AYUDA NO ES UN SIGNO DE 
DEBILIDAD, SINO DE FUERZA Y VALOR!
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Lista de las cosas que pueden ayudar
Esta no es una lista extensa, pero ojalá que haya algo 
aquí que puede ser de valor para ti.

•	 Escuchar música 
•	 Lograr una tarea 
•	 Hablar con un amigo 
•	 Obtener un poco de luz natural 
•	 Ejercicio 
• 	 Reír 
•	 Hacer algo para alguien más 
•	 Bañarte o tomar una ducha 

caliente 
•	 Escribir en un diario 
•	 Comer saludable
•	 Dormir bien 
•	 Ir a un grupo de apoyo 
•	 Llamar a una línea directa  

de ayuda
•	 Comer fruta 
•	 Pedir un masaje 
• 	 Limpiar tu habitación 
• 	 Arreglarte para lucir mejor 
• 	 Ver la 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 

respiración 
• 	 Orar o meditar 
• 	 Salir de casa 

• 	 Compartir tus sentimientos 
• 	 Salir con los amigos 
• 	 Perdonarte a ti mismo cuando 

te equivocas
• 	 Reducir el nivel de estrés 
• 	 Buscar ayuda si la necesitas 
• 	 Hacer un plan de crisis
• 	 Tomar un descanso
• 	 Mantenerte ocupado 
• 	 Buscar algo positivo acerca  

de hoy 
• 	 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 regalo a alguien 
• 	 Jugar un juego 
• 	 Encender una vela 
• 	 Tocar un instrumento 
• 	 Recoger flores 
• 	 Disfrutar del sol 
• 	 Columpiarte 
• 	 Usar el jacuzzi
• 	 Hornear algo



105

HOJAS DE TRABAJO E INFORMACIÓN

NÚMEROS DE LÍNEA 
DIRECTA & SITIOS WEB 

1-800-SUICIDE (inglés y español) 

1-714-NEW TEEN (inglés y español)

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 
ayuda de amigos, familiares y/o un consejero. 
Hay esperanza y te puedes sentir mejor. 
Tu vida tiene valor y vales la pena. 
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Recuerda mandarle un 

mensaje de texto a Isaías

¿Feliz? ¿Más o menos? ¿Triste? ¿Qué tal todos?
¿Cuándo será mi turno?
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