Acuvidades Practica




La ansiedad es una respuesta natural del organismo que se activa en
situaciones de amenaza o peligro. Esta respuesta tiene una funciéon
adaptativa, ya que prepara el cuerpo para hacer frente a situaciones
desafiantes. Sin embargo, cuando la ansiedad se vuelve persistente o
se activa en situaciones que no son amenazantes de manera
habitual, puede convertirse en un trastorno de ansiedad.
Son afecciones mentales que afectan a un gran numero de personas
en todo el mundo. Estos trastornos pueden manifestarse de diversas
formas, como trastorno de ansiedad generalizada (TAG), trastorno de
panico, trastorno de ansiedad social, trastorno de ansiedad por
separacion, entre otros. En estos casos, la ansiedad se vuelve
abrumadora, interfiriendo significativamente en la vida diaria de la
persona.
La ansiedad puede presentar una variedad de sintomas, que pueden
incluir:

1.Preocupacion excesiva y constante.

2.Inquietud y nerviosismo.

3.Palpitaciones cardiacas.

4.Sudoracion excesiva.

5.Temblores.

6.Dificultad para concentrarse.

7.Problemas para conciliar el sueno.

8.Irritabilidad.

9.Evitacion de situaciones que generan ansiedad.

Es importante destacar que la ansiedad no es un problema exclusivo
de nuestra era, pero la forma en que se manifiesta y se diagnostica
puede variar. La disponibilidad de informacion en linea y el acceso a
la educacion sobre la salud mental han contribuido a que mas
personas reconozcan sus sintomas y busquen ayuda profesional.



En este cuadernillo encontrara actividades, reflexiones,
informacion, hojas de registros, consejos, alternativas.

(A gqué poblacion esta destinado el presente cuadernillo?
De acuerdo a los ejercicios, recomendamos para
adolescentes mayores desde los 16 anos, jovenes adultos,
adultos de mediana edad y también (dependiendo el caso)
adultos mayores. Respecto a éste ultimo grupo,
dependera del

grado de deterioro cognitivo de la persona, ya que las
actividades requieren reflexion, escritura y conversacion.

Dentro de él encontrara diferentes partes;

Informacion que le recomendamos que lea
atentamente y que pueda ampliar de ser necesario,
buscando mas informacion que disipen sus dudas y
charlando con su terapeuta.

Acceder a informacion que nos permita entender qué es lo
que sentimos, que permita poner en palabras aquellas
sensaciones muchas veces Inexplicables, es muy
beneficioso.

* Actividades de presentacion, que requerira que usted
haga el esfuerzo de contar sobre su vida en general,
sobre su historia, sobre los hechos de su vida.

e Actividades en relacion a los sintomas que presenta;
estos le van a permitir poder diferenciarlos,
esclarecerlos, clasificarlos, y de alguna manera
mantener un “orden” dentro de todo lo que usted
siente.

e Actividades-técnicas que le daran herramientas de
abordaje dentro de momentos criticos.



;QUIEN SOY?

RESPONDE CON SINCERIDAD.

Mi nombre:

Escribo algo que me encanta hacer

Pienso 3 virtudes que reconozco de mi

Pienso 3 defectos que se que tengo

Confieso un suefio que me gustaria cumplir

Reconozco y escribo un miedo




MI HISTORIA

Contar una historia propia puede puede resultar una
tarea vista como imposible al principio. El consejo para
llevar adelante este objetivo es contar LIBREMENTE lo que
quieras compartir en este espacio. Deja que las palabras
salgan y cuenta tu historia de la manera en la que surja
en este momento aqui y ahora . No juzgues tu escritura.



No seas timido al pensar, se sincero sobre las
expectativas que realmente tengas, con las cudles has
llegado, por mds grandes que sean.

A medida que avances seguramente las expectativas y
objetivos cambien (por otros mas grandes, mds chicos, o
quizds se sumen nuevos, etc) pero es importante registrar
este comienzo .



TIPS PARA CALMAR
LA ANSIEDAD
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. Encuentra una
Procfrpo cuerra
ejercicios e
de respiracion

Cuidar tu rutina

de suefio

Esta bien pedir
ayuda

34
(1]

Mantente

Tomqr AguO
activo

HCIZ una
pausa
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La ansiedad tiene muchas formas. Y se presenta de diversas
maneras. Y ante situaciones diferentes.

No existe “LA" ansiedad como un término totalmente
aplicable a todos los pacientes que la padecen. Tampoco es
cuestion de ir tachando sintomas de una lista interminable de
sensaciones mentales o fisioldgicas. Porque la ansiedad que
viva usted es diferente a la vivida por otra persona; cada
uno tiene sus matices e intensidades que dependen de la
personalidad y la subjetividad de cada uno.

Sin embargo podemos revisar las diferentes definiciones
cientificas a fin de entender més acerca de la ansiedad.

La organizaciéon mundial de la salud considera que se trata de
problemas habituales de salud mental que afectan a la
productividad y el trabajo. Considerada por la OMS como la
primera causa de discapacidad laboral en el mundo. Y arroja la
cifra de que 260 millones de personas en el mundo la sufren.

Segun el manual diagndstico DSM-IV se trata de una aparicion
temporal y aislada de miedo o malestar intenso, acompafiada de
cuatro o mds sinfomas entre los cuales se enumeran palpitaciones,
sudoracién, temblores, fatiga, sensacién de ahogo, nauseas,
inestabilidad, mareo, desmayo, parestesias, apnea, etc. Estos
sintomas por separado y porciones de tiempo determinadas no
constituyen un diagndstico determinado.

El manual ofrece diversos criterios a la hora de establecer un
diagndstico diferenciado, en el cual poder establecer ademds si se
trata de ansiedad generalizada o diferentes ‘subtipos’ de
ansiedad entre las que se enumeran la agorafobia, ataque de
panico, fobia especifica, etc. Mas alld de las cuestiones
estrictamente cientificas en relacién a diagnosticar o no a
ansiedad, es importante entender que cada experiencia clinica es
diferente.

Y en lo que respecta a poder formular una definicién mas
coloquial del termino, diremos que la ansiedad es una reaccién
emocional. Y como una reaccidn

propiamente dicha se desarrolla ante un estimulo, que en el caso
de la ansiedad llamaremos eventos desencadenantes.



Dicha respuesta o reaccién
emocional es necesaria para la
supervivencia del ser humano. Es
decir, la ansiedad tiene un
componente de proteccién y por
lo tanto de saludable: la
ansiedad es una respuesta
emocional que intenta proteger
al sujeto ante un peligro, real o
imaginario.

Como respuesta ante un posible o
eventual peligro se constituye
como sano en porciones justas.
Sin embargo, existen situaciones
en las cuales la ansiedad alcanza
niveles de intensidad poco
manejables para el sujeto,
ocasionando una serie de
sintomas que el paciente sufre en
el cuerpo.

Si existe una forma sencilla de
definir la ansiedad es el temor a
que algo malo suceda.

Esto conlleva a una sensacién anticipatoria que produce una serie
de sintomas fisicos y emocionales relacionados a lo que suponemos
que va a salir mal. Es importante recalcar el sentido temporal de
esta definicién: la ansiedad es el miedo a algo que aun NO ha
ocurrido y que suponemos que en el futuro nosva a producir
angustia. La cnsiecﬁ:d es un exceso de futuro, asociado a una
dificultad para mantenerse en el presente.

El querer evitar ese malestar (por aquello malo “que va a suceder”)
arrastra a la persona a un terreno de pdnico, en donde cada
vez que se piensa en lo que va asuceder y se busca evitar
que suceda, la persona se encuentra desvalida, pues confirma
que no se siente con los recursos necesarios para hacerle
frente a esa eventual situacion.

Podemos decir entonces que una forma de definir la ansiedad
es el miedo al miedo. Miedo a la angustia. La persona se auto-
coloca a si misma en una postura de incapacidad, “soy incapaz

de lidiar con esto”, y por lo tanto el cuerpo reacciona con una serie
de sintomas que intentan protegerlo. Es por eso que debemos
empezar por reconocer que la ansiedad en si no es del todo “mala”,
pues se trata de una respuesta protectora.



En términos de quien la vive la
ansiedad es una sensacién que llega
sin aviso, de la ,
nada. Un estado general de R
molestias fisicas, emocionales y , ﬁ \
mentales. Un estado de miedo,

inquietud, angustia, confusién. Una ‘:‘
sensacion de no tener control sobre

uno mismo. Sin capacidad de tener

poder sobre tu cuerpo y tu mente.

Posiblemente se viva como un oleaje

de emociones incontrolables, que

abruman y ahogan. Que en algunos

casos la persona puede sentir incluso

que puede morir.

Sin duda alguna; es totalmente

tratable y con la ayuda de un

profesional, usted puede sentir que

nuevamente toma el control de su vida.

RODEA CON UN CIRCULO LOS
SINTOMAS QUE SIENTES EN TUS
EPISODIOS DE ANSIEDAD

EN LAS LINEAS ESCRIBE OTROS
SINTOMAS QUE SIENTAS

Sintomas psicologicos
La forma en que tu mente
reacciona

Pensamientos irracionales /
irritabilidad / Dificultad para
concentrarte / Panico / Sintomas
depresivos

Sintomas fisiologicos
La forma en que tu cuerpo reacciona

Taquicardia/ Falta de aire / Temblores /
Sudoracion / Dolor de cabeza / Nauseas
/ Fatiga / Diarrea / Vomito




4 recomendaciones para combatirla

)

Reduce las kk "‘)

Duerme

horas que ocho horas
pasas al diarias
teléfono

Ejercicios de
respiracion



i\

7y -

)]

£3

Si no se tratan; Las preocupaciones y miedos, muchas
veces irracionales, pueden volverse una bola de nieve
en un circulo vicioso que nunca acaba.

DESENCADENANTE
TE ASIGNAN UNA
PRESENTACION LABORAL EN
FRENTE DE TUS JEFES Y
COMPANEROS DE TRABAJO

PENSAMIENTO
NO ESTOY PREPARADO.
Y SI ME EQUIVOCO? .Y
SI ME QUEDO EN
BLANCO ?

CONDUCTAS NEGATIVAS
EVITAR Y POSPONER
PREPARAR LA
PRESENTACION.
RECHAZAR LA TAREA

EMOCIONES
ANSIEDAD, ESTRES,
FRUSTRACION,
PREOCUPACION,
DESCONCIERTO, TRISTEZA,
MIEDO

SENSACIONES
TEMBLORES,
TAQUICARDIA, DOLORES
DE CABEZA, MAREQGS,
NAUSEAS, FALTA DE AIRE,,
ETC



EL CICLO DE LA

PREOCUPACION

Piensa un ti y escribe un ejemplo de una situacion que
te suceda y que desencadena el circulo de la
preocupacion.

PENSAMIENTO

R’

EMOCIONES

CONDUCTAS NEGATIVAS

l SENSACIONES




Marca con un tilde o una cruz si sientes o no los
siguientes sintomas agrega en las lineas en blanco,
otros sintomas que sientas.

Me falta el aire y me cuesta respirar, me ahogo

Siento taquicardia

Me sudan las manos o el cuerpo

Me duele la cabeza

Me duele el estomago, tengo nauceas

Siento que me tiembla y se me afloja el cuerpo

Siento vértigo

Pierdo el apetito

Tengo mucho apetito , no me siento satisfecha

Me da sueno

No puedo dormirme

No tengo energia

Me siento muy inquieto



Marca con una cruz si las siguientes situaciones
sociales te generan bajo grado de ansiedad (nervios),
alto grado ge ansiedad (miedo) o si son situaciones
que evitas por completo.

20 ALTO  IEVITACION

SITUACIONES GRADO DE JGRADO DE

ANSIEDAD | ANSIEDAD

Conocer nuevas personas

Comer en lugares publicos

Beber con otras personas
en lugares publicos

Llegar tarde a un lugar
donde hay personas

Dar un examen

Dar su punto de
vista en una reunion

Ser el centro de atencion

Trabajar mientras
lo estan observando

Llamar por teléfono
a alguien desconocido

Hacer deporte o ir al gimnasio

Ir a una fiesta

Conocer nuevas personas

Viajar en tasporte publico

Decir que NO




Quizds sientas que la ansiedad es tu peor pesadilla. Y pensar en
tener que “aceptarla” como parte de tu vida, cuando viniste aqui
justamente a intentar deshacerte de ella, suena hasta ildgico. Sin
embargo, un paso fundamental para superarla es justamente
aceptarla. Ya que eso implica aceptar su verdadera cara: la ansiedad no
supone un peligro para ti.

Y al desenmascarar esta faceta de esa pesadilla, el proceso de
superacién es mas sencillo. En pocas pcloErcs, aceptar la ansiedad es
dejar de luchar contra ella. Ya que lo contrario a la aceptacién es la
negacion, la resistencia, el quejarse de lo que sucede, el renegar de su
existencia, y una serie de pensamientos negativos, culposos y que en
definitiva generan mds expectativa y ansiedad, que ocasionan a la vez los
sinfomas c?e los que ya Eablomos. Es decir; es como querer combatir
ansiedad con mds ansiedad.

Aceptar la ansiedad no es no hacer nada para sentirte mejor. Sino
que implica conectarte con tus emociones y sensaciones de manera
consciente y dar espacio a permitirte sentir y fluir con ellas. El poder vivir
la ansiedad de manera consciente, va a ocasionar algo muy beneficioso:
entenderds que no supone un peligro real para ti. Ademds de ello, dejas
de culparte por lo que sucede, dejas de victimizarte por lo que estas
sintiendo, dejas de culpar a los demds, asumes responsabilidades de
ciertas cosas y aceptas que no tienes control de otras, reconoces la
realidad y estas dispuesto a escuchar el mensaje que tu mismo cuerpo te
estd dando.

Aceptar no implica no sentir dolor, si no
que estds mas preparado para hacerle
frente. No aceptar toda esa energia que
es la ansiedad solo ocasiona que se haga
mds intenso y se escape de tus manos. Si
lo aceptas como parte de la vida, tienes
consciencia de lo que sucede, tu cuerpo
tiene mds herramientas por lo tanto se
relajard mds facilmente, y tu mente
encuentra la manera de ver las cosas con
mas claridad.

Si logras aceptar la ansiedad podrés
descubrir més cosas sobre ti mismo.




QUERIDA ANSIEDAD

Teniendo en cuenta lo leido, intenta escribir unas lineas
dedicadas a tu ansiedad. No juzgues tu escritura, deja que los
sentimientos fluyan sinceramente.






n
EL TRABAJO SIN PRISA

ES EL MAYOR DESCANSO
PARA EL ORGANISMO




Ansiedad,
Desencadenantes y el
Cerebro Triuno

La ansiedad no solo es una
manifestacién emocional y fisica
interna; a menudo es disparada o
amplificada por estimulos externos, a
los que llamamos "desencadenantes".

Estos desencadenantes, en
combinacién con la estructura
tripartita de nuestro cerebro,
determinan en gran medida cémo
experimentamos y respondemos a la
ansiedad.

Cerebro reptiliano y desencadenantes inmediatos: Este nivel
primitivo de nuestro cerebro se activa ante desencadenantes que
son interpretados como amenazas directas e inmediatas para
nuestra supervivencia. Ejemplos pueden ser un ruido fuerte y
repentino, ver algo peligroso acercéndose rdpidamente, o cualquier
otra sefial que indique un peligro fisico inmefﬁo’ro. La respuesta es
casi instantdnea y automdtica, preparando el cuerpo para la accién

(lucha o huida).

Sistema limbico y desencadenantes emocionales: Este nivel del
cerebro se activa cuando los desencadenantes involucran recuerdos,
traumas o emociones pasadas. Por ejemplo, si alguien tuvo una
experiencia traumatica con perros en la infancia, simplemente ver un
perro, incluso si es amigable, puede activar una respuesta ansiosa.
Otros ejemplos pueden ser olores, lugares o fechas que recuerden
eventos traumaticos o estresantes del pasado.

Neocértex y desencadenantes cognitivos: Este nivel mas
avanzado del cerebro procesa desencadenantes que requieren un
nivel de razonamiento o pensamiento mas complejo. Por ejemplo,
preocuparse por un examen futuro, la inseguridad sobre una relacién
o el temor a hablar en publico. Estos desencadenantes involucran
nuestra capacidad para pensar, planificar y anticipar el futuro, y
aunque no representen una amenaza fisica inmediata, pueden
provocar respuestas ansiosas.

Por lo tanto, un desencadenante especifico puede, dependiendo de
su naturaleza y nuestra historia personal, activar una o mas dreas de
nuestro cerebro. Si bien el cerebro reptiliano y el sistema limbico

ueden iniciar respuestas automdticas, es el neocdrtex el que tiene
Fa capacidad de moderar estas respuestas, ofreciendo un andlisis
l6gico y perspectiva.
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a E= Como hemos hablado al principio;
la ansiedad es una forma de
9990 0000 0000 0000 intentar protegerte. Opera como un

mecanismo de defensa.

La funcién de la ansiedad mantener
al cuerpo activo, dispuesto a
enfrentar situaciones de peligro,
aungue por supuesto sus sintomas
se sienten como si fueran el
auténtico peligro.

La sensacién de peligro que siente
la persona viene dada justamente
por la dificultad de anticiparse a
ciertos eventos. Y es que la
ansiedad tiene causas y
desencadenantes.

Es importante diferenciarlos: una
causa no es lo mismo que el
disparador o desencadenante.

Las emociones, especialmente la ansiedad, no surgen de la nada.
Son producto de una compleja interaccién de mdltiples factores
relacionados con nuestra personalidad y vida. Por un lado, tenemos
atrones de conducta que hemos aprendido y repetido a lo largo de
os afios, estilos de pensamiento que influencian nuestra percepcién
de la realidad y hdbitos arraigados que reflejan nuestra E)rma de
enfrentar el mundo. Todo esto se combina con las reglas, valores y
autas culturales y familiares que hemos heredado o adoptado a lo
|C<)Jrgo de nuestra vida. Estos factores convergen y moldean nuestra
reaccion y comportamiento ante las distintas situaciones que
enfrentamos.
En la vida diaria, nos encontramos con desencadenantes: eventos o
circunstancias inesperadas que pueden parecer triviales pero que,
debido a nuestra estructura emocional y psicoldgica preexistente,
pueden evocar fuertes respuestas emocionales, como la ansiedad.
Estos desencadenantes actiuan como catalizadores, activando y
trayendo a la superficie emociones latentes que han estado al
acecho debido a nuestros patrones y creencias preestablecidos.



IOrigenes de la Ansiedad:

* (/Qué estaba sucediendo justo antes de que empezara a
sentirme ansioso?

e (Hay algun patrdn o situacidn recurrente que parece
desencadenar mi ansiedad?



Sensaciones Corporales:

e /Cdmo se manifiesta evidentemente mi ansiedad? ; Dénde
siento tensiones o malestar en mi cuerpo?

* (/Qué cambios noto en mi respiracion, ritmo cardiaco o
temperatura corporal cuando estoy ansioso?



La ansiedad, una emocién que todos
experimentamos en algun momento, es a
menudo malinterpretada. Aunque los
desencadenantes especificos - esos eventos o
situaciones que parecen provocar sintomas
ansiosos - pueden ser facilmente identificables,
la verdadera raiz de la ansiedad suele ser més
profunda y enraizada en nuestra psique. Es una
confluencia de nuestros patrones de )
comportamiento establecidos, creencias ‘d
profundamente arraigadas y costumbres
adquiridas a lo largo de nuestras vidas. Estos ~—
elementos internos, a menudo establecidos

desde la infancia o formados a través de

experiencias pasadas, dictan cémo ]

respondemos a los estimulos externos.

El mundo externo no hace mds que reflejar o activar estas
estructuras internas. Por ejemplo, si desde pequefios se nos ensefié a
ver el mundo como un lugar amenazante, incluso una situacion
aparentemente benigna podria desencadenar una respuesta
ansiosa. Es nuestra interpretacién subconsciente la que detecta una

osible amenaza, bqsocj; en patrones aprendidos y creencias que
levamos con nosotros. Asi, lo que podria ser un evento ordinario
para alguien, para otro se convierte en un episodio de ansiedad
infensa.

Cuando estos sinftomas se disparan, no es simplemente una reaccién
mental. Nuestro cuerpo se involucra completamente, liberando
hormonas del estrés, acelerando el ritmo cardiaco y prepardandonos
para enfrentar o huir de la "amenaza", incluso si esa amenaza es
solo percibida y no real. En el entorno evolutivo, estas respuestas
eran cruciales para nuestra supervivencia. Sin embargo, en el
contexto moderno, donde las "amenazas" a menudo son mas
abstractas (como un correo electrénico estresante o una critica),
estas reacciones pueden parecer excesivas y, en algunos casos, ser
perjudiciales.

La clave para manejar la ansiedad no es necesariamente evitar los
desencadenantes, sino comprender y procesar esos patrones y
creencias subyacentes que alimentan nuestra reaccién. Esto implica
un profundo autoconocimiento y, a menudo, la ayuda de terapias o
técnicas de introspeccidn. Al desentrafiar y enfrentar estas
estructuras internas, podemos aprender a responder de manera mds
adaptativa y saludable a los desafios de la vida cotidiana.



Los desencadenantes pueden ser
situaciones cotidianas que, por si ?
mismas, no causarian ansiedad a m
todo el mundo. Por ejemplo, no .

todas las personas sienten

ansiedad cuando se les pide

hablar en ;)ublico. Pero, ¢por qué

algunos si? La respuesta estd en

como estos desencadenantes se

alinean con nuestras creencias, 7
patrones y experiencias pasadas.

Por lo tanto, la verdadera causa de la ansiedad suele ser méas
profunda. Puede estar enraizada en experiencias traumdticas
pasadas, en patrones de pensamiento arraigados o en creencias
sobre nosotros mismos y el mundo que nos rodea. Estas creencias y
patrones, desarrollados a lo largo de los afios, actian como un
filtro a través del cual interpretamos los desencadenantes. Por
ejemplo, una creencia como "no soy lo suficientemente bueno"
puede magnificar la ansiedad al enfrentar una presentacion
publica, porque el desencadenante (la presentacidn) se interpreta
a través de esta creencia negativa.

Por eso, simplemente evitar los desencadenantes no resuelve el
problema subyacente. Es como poner un parche sobre un sintoma
sin abordar la causa raiz. La verdadera sanacién y el manejo
efectivo de la ansiedad provienen de trabajar en esos patrones,
creencias y costumbres que llevamos con nosotros.

En este sentido, la terapia puede ser una herramienta fundamental.
Ayuda a las personas a explorar y entender estas causas
subyacentes y a desarrollar estrategias para enfrentar los
desencadenantes de una manera saludable. Por lo tanto, al
comprender que los desencadenantes por si solos no son la
amenaza, se puede comenzar el trabajo de desentrafiar y redefinir
las creencias y patrones que han influenciado nuestras respuestas
a ellos. Con e{’riempo, esto puede llevar a una experiencia de vida
mds plena y a una relacién mas saludable con los desafios que se
presentan.
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Describe una respuesta o asigna que te gustaria superar

Concentrate en las categorias de abajo y piensa que evento,
persona, o situacién desencadenan tu ansiedad. Escribe
situaciones que hayas vivido o potenciales situaciones que te
imaginas vivir

LUGARES i PERSONAS
0
i
i
|
i
i
I I I N N N D B - I N I N N N D B S .
TRABAJO / ESTUDIO OTROS



Identificacion de la creencia:

* Escribe una situacién reciente que te haya causado
ansiedad.

* Pregunta: ;/Qué me decia a mi mismo durante esa
situacién? Escribe los pensamientos que surgieron.

¢ |dentifica la creencia subyacente detrds de esos
pensamientos. Por ejemplo, si pensaste "Voy a hacer
el ridiculo”, la creencia limitante podria ser "No soy

n . n
capaz' o "Siempre fracaso".



Evaluacién de la creencia:

* Preguntate: (Esta creencia es 100% cierta todo el

tiempo? Busca ejemplos donde esa creencia no se
haya cumplido.

* Considera el origen de la creencia. ¢Viene de una
experiencia pasada? ;De un comentario de alguien
mas? Es importante reconocer que una experiencia
pasada no define todas las futuras.



Desafia la creencia:

* Escribe una contradeclaracién o una creencia
alternativa que sea mds empoderadora y alentadora.
Usando el ejemplo anterior, podria ser: "Tengo la
capacidad de aprender y mejorar” o "Todos cometen
errores, pero puedo superarlos”.

* Reflexiona sobre lo que necesitas para apoyar esta
nueva creencia. ¢{Necesitas mdas habilidades, recursos
o apoyo?



Actia segun la nueva creencia:

* Proponte pequefios desafios que estén alineados con
tu nueva creencia. Siguiendo el ejemplo, podrias
proponerte hablar en publico en una pequefia reunién
o aprender una nueva habilidad relacionada con tu

trabajo.

* Celebrar cada logro, por pequefio que seq, es
esencial. Esto reforzard la nueva creencia y te daré
mas confianza para enfrentar desafios mayores.

Reflexién y ajuste:

* Luego de un tiempo, reflexiona sobre cémo te sientes
con respecto a la creencia original y la nueva. Si
sientes que aun estés aferrado a la creencia
limitante, considera si necesitas més pruebas para
apoyar la nueva o si hay otros factores en juego.



REGISTRO SEMANAL




El acto de preocuparse es un
fenédmeno humano que, a
pequefia escala, tiene sus
raices en la evolucién y en la
necesidad de anticipar peligros
potenciales. Sin embargo, en
nuestra era moderna, con una
avalancha de informacién y un
mundo que cambia
rapidamente, el acto de
Ereocuparse se ha exagerado

asta convertirse en una forma
constante y, a menudo, dafiina
de vivir.

Preocuparnos, una herencia evol: Nuestros antepasados
necesitaban anticipar peligros para sobrevivir. Asi, en cierto modo,
preocuparse era una estrategia para identificar y planificar en torno
a posibles amenazas. Pero en la actualidad, donde los peligros
inmediatos son mucho menos frecuentes, esta herramienta se ha
convertido en una carga.

La paradoja de la preparacion: La idea detrds de la preocupacién
es prepararse para el futuro. Pero la ironia es que al preocuparnos
demasiado, nos despojamos de la energia y claridad menta
necesarias para enfrentar el presente y, por ende, el futuro. De este
modo, preocuparse excesivamente tiene el efecto contrario al
deseado: en lugar de prepararnos, nos paraliza.

La trampa de la rumiacion: Las preocupaciones tienden a ser
ciclicas y repetitivas. Ruminamos constantemente sobre los mismos
problemas, reviviendo escenarios hipotéticos en nuestra cabeza. Esta
rumiacién no solo es indtil, sino que también puede ser dafiina, ya que
amplifica el problema y hace que parezca aun mds insuperable de lo
que realmente es.



Circulo de Preocupacion: La
mayoria de las fuentes de
ansiedad se encuentran en nuestro
Circulo de Preocupacién. Estas
pueden ser cosas como la salud de
un ser querido, la estabilidad
econdémica mundial o la

Circulo de incertidumbre sobre el futuro en
Influencia general. Son cuestiones que nos
preocupan, pero sobre las cuales,
en su mayoria, no tenemos un
control directo. Centrarse
excesivamente en este circulo
puede amplificar nuestra ansiedad,
ya que nos sentimos impotentes
ante estos desafios.

Las personas reactivas, al enfrentar la ansiedad, pueden
quedar atrapadas en un ciclo de preocupacién, centrando su
atencién en su Circulo de Preocupacién, lo que a menudo
intensifica su ansiedad. Estas personas podrian beneficiarse de
aprender a redirigir su enfoque hacia dreas donde pueden
ejercer influencia y control.

Circulo de Influencia: Dentro de
nuestro Circulo de Preocupacién,
hay aspectos o situaciones sobre

los cuales si podemos ejercer t
cierto control o influencia. Por
ejemplo, si estamos ansiosos por
nuestra salud, podemos decidir
llevar un estilo de vida mas 4= Influencia =»
saludable, hacer ejercicio y comer
bien. Estas son acciones concretas
que estan dentro de nuestro
Circulo de Influencia. Al centrarnos
en lo que podemos controlar, a
menugo sentimos una disminucidn
de nuestra ansiedad porque
estamos tomando medidas
proactivas.

Circulo de

Personas Proactivas: Al enfrentar la ansiedad, las personas
proactivas buscan maneras de actuar dentro de su Circulo de
Influencia. Esto puede incluir aprender técnicas de relajacion, hablar
con alguien de confianza sobre sus preocupaciones o buscar ayuda
profesional. Al centrarse en acciones concretas, pueden sentir que
recuperan el control y reducen su nivel general de ansiedad.



—> LO INCIERTO

Preocupaciones que aparecen sobre como sucederd
algo que aun no ha sucedido, y sobre las que
podemos actuar para cambiarlas solamente una vez
que ocurran.

por ej:"Y si pierdo el examen" "Y si no me seleccionan para ese
puesto”

LO INCONTROLABLE €—

Existen cosas de las cuales no tenemos ningun tipo de
control. Y nada de lo que puedas pensar o hacer
evitara que eso suceda.

Por ej: ";Que pasa si llueve en mi casamiento?"

—> LO IMPOSIBLE
Hay preocupaciones que se centran en "cosas terribles"
que podria ocurrir hoy o mafiana o en el futuro o no
ocurrir nunca porque no son altamente probables. Si se
permite preocuparse por lo imposible, siempre tendrdas

un motivo para estar ansioso.
Por ej: " ;Que pasaria si me muero manana?"




¢QUE TE PREOCUPA QUE SUCEDA?

¢QUE TAN PROBABLE ES QUE TE VAYA A SUCEDER REALMENTE?

RESPONDE DESDE TU EXPERIENCIA'Y PROPORCIONA EJEMPLOS PARA EVIDENCIA

SI'TU MIEDO SE VUELVE, EFECTIVAMENTE , UNA REALIDAD
PIENSA Y PUNTUA

;CUAL ES EL
(CUAL ES EL PEOR ES((JZENARIO MAS ¢(CUAL ES EL MEJOR
@ ?
ESCENARIO POSIBLE? PROBABLE? ESCENARIO?
...................... % DE (o D] = () D] =

QUE SUCEDA QUE SUCEDA QUE SUCEDA






Intenta pensar en tus preocupaciones habituales.
Clasificarlas y clarificarlas, escribe oraciones que
comiencen con "me preocupa que.." y completalas
en base a todas las esteras de tu vida.

FAMILIA

TRABAJO

ESTUDIO

SOCIAL



CLASIFICA TUS

PREOCUPACIONES

Basdndonos en el ejercicio anterior en el que
mencionaste tus preocupaciones, analiza cada una
de ellas de manera individual y trata de determinar
si estas preocupaciones estdn relacionadas con
situaciones, eventos o circunstancias que puedes
controlar o si estén fuera de tu control.

DENTRO DE
MI CONTROL

Destina todo el tiempo necesario para preguntarte
a ti mismo (Realmente esta en mis manos evitar que
esto que me preocupa suceda?



Cuando sientas que te estas preocupando mucho
por algo, detente a pensar si realmente necesitas

prestarle atencidn.

COSAS QUE ESTAN FUERA
DE MI CONTROL.

COSAS QUE SOLO ME HACEN
PERDER EL TIEMPO.

COSAS QUE ME SIENTO
OBLICADO A HACER .

COSAS QUE SON RESPONSABILIDAD
DE ALGUIEN MAS.

COSAS QUE SIENTO QUE SOLO
YO PUEDO HACER BIEN.

COSAS QUE REALMENTE NO
NECESITA SER RESUELTAS.
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Vamos a profundizar y expandir el
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concepto, para ofrecer una
perspectiva més detallada y completa.

q . S ERIPONI AN "

La ansiedad, en muchos sentidos, %_&"a‘}'le;m\‘"\s‘é:,":,“\".?’\:?‘gﬂ;;‘!;

puede compararse a una rueda que ([ ZZARGHFORIIIIRN S 9
""//’:,::.“‘. SN A N

e nuestros propios pensamientos y

ercepciones. Una vez que este ciclo
comienza, se alimenta de si mismo,
construyendo una espiral de tensidn
Ereocupocién que puede ser dificil d>/e
renar.
Imaginemos, por un momento, una
situacion comun: tener que hablar en
publico. Antes de subir al escenario, un
cosquilleo de inquietud nos recorre.

o
tiss

girq sin cesar, impulsada por la energia
P

A esta sensacion le sigue el pensamiento: "Voy a equivocarme,
todos me juzgardn". Esta idea, por si sola, amplifica la sensacién
inicial, llevdndonos a experimentar sintomas fisicos mds intensos:
palpitaciones, sudoracion, temblor en las manos. El cuerpo
responde como si estuviera en una situacién de amenaza real.Lo
preoculpon‘re es que, a medida que los sintomas fisicos se
intensitican, nuestra mente se precipita en interpretaciones aun
mas alarmantes. Pensamientos como "No puedo respirar” o "Algo
malo me va a pasar” pueden inundar nuestra conciencia,
generando ain més ansiedad.

Estos pensamientos, que surgen en medio de la tormenta ansiosa,
suelen ser manifestaciones (?e lo que los expertos llaman
"distorsiones cogpnitivas’. Son interpretaciones erréneas o
exageradas de ?o realidad, influenciadas por nuestra ansiedad.
Estos pensamientos no reflejan necesariamente la verdad, pero
tienen el poder de influir en cémo nos sentimos y cémo actuamos.
Sin embargo, es crucial entender que no estamos indefensos ante
estos patrones de pensamiento. Aunque en momentos de intensa
ansiedad pueda parecer que estamos atrapados en este ciclo
vicioso, hay herramientas y técnicas que nos pueden ayudar a
desmontar y desafiar estas distorsiones cognitivas.



El primer paso es la conciencia:
reconocer cudndo estamos
cayendo en estos patrones y
aprender a identificar los
desencadenantes. Una vez que
podemos identificar un
pensamiento distorsionado,
podemos desafiarlo,
preguntdndonos: "¢Es esto
realmente cierto? ;Hay evidencia
que respalde esta creencia? ;Hay
otra forma de ver la situacién?"

Con el tiempo y la practica, podemos aprender a detener el espiral
de ansiedad antes de que se descontrole. Y aunque cambiar
patrones de pensamiento arraigados puede requerir tiempo y
esfuerzo, el resultado es una mayor paz interior y un control més
efectivo sobre nuestras emociones. Es esencial recordar que, con el
apoyo adecuado y la voluntad de enfrentar nuestra ansiedad, es
posible transformar nuestra relacién con nuestros pensamientos y, en
ultima instancia, con nosotros mismos.

El camino hacia la comprensién y la gestién de la ansiedad es, para
muchas personas, un viaje de autodescubrimiento. A medida que se
adentran en las capas de sus propios pensamientos y emociones,
comienzan a descubrir las raices y causas subyacentes de sus miedos
Yy preocupaciones.

Ademas de reconocer y desafiar sus distorsiones cognitivas, resulta
beneficioso para ellas comprender el contexto mas amplio en el que
se desarrolla su ansiedad. Cada individuo tiene una historia uUnica,
compuesta de experiencias pasadas, educacion, relaciones y posibles
traumas. Estos eventos y circunstancias han moldeado cémo perciben
el mundo y cémo reaccionan ante él.

Para abordar verdaderamente la ansiedad, es esencial que se den a
si mismos el espacio y el tiempo para reflexionar sobre estas
experiencias pasadas y comprender cémo han influido en sus
patrones actuales de pensamiento y comportamiento. La terapia, la
meditacién y el diario son herramientas Utiles en este proceso
introspectivo para muchos.



Pensamientos Asociados:

* ;Qué pensamientos cruzan mi mente cuando empiezo a sentirme
ansioso?

* (Hay creencias limitantes o miedos subyacentes que estdn
alimentando esta ansiedad?



Una vez que llega el pensamiento ansioso, ejercito los
siguientes pasos.

Closifique Sus Preguntese; ¢De que me preocupo ?
pensamientos  Escriba

Trate de escribir la preocupacion lo mas descriptiva y clara
posible

Lea la preocupacién que Decida si puede

escribid y responda ¢Hay algo  hqcer algo
que pueda hacer al respecto?

) ) ¢Tiene alguna prueba
Intente determinar si real de que su
vale la pena preocuparse preocupacion es
sobre un problema
inmediato?

¢Tiene alguna certeza de que el problema aparecerd en el
futuro?




PENSAMIENTOS

ANSIOGENOS

CATASTROFICO
Distorsion cognitiva cuando
pensamos que algo es mucho
peor de lo que realmente es.

"Me he comido todo el postre
ahora voy a verme gorda"

TODO O NADA
Autoevaluacion de su
persona tendiente a
ponerse cualidades
extremas del tipo
"Blanco/Negro"

"Si no obtengo un 10 en el

examen me voy a sentir un
fracaso"

MINIMIZACION
Pensamientos tendientes a
minimizar las cualidades de

su persona
"Si, tengo la habilidad de jugar al
futbol pero cualquier idiota lo
puede"




PENSAMIENTOS 4

ANSIOGENOS N

Piensa en los dltimos meses y escribe
pensamientos que hayas tenido, que
sirvan de ejemplo a estas categorias.

CATASTROFICO

TODO O NADA

MINIMIZACION




La ansiedad puede ser abrumadora y, a menudo, se convierte en una
parte tan arraigada de nosotros que nos identificamos con ella. Pero,
¢alguna vez te has detenido a pensar en el poder que tienen las
palabras y las etiquetas que usas para definirte? Si constantemente

. mn . n s .
te etiquetas como una ‘persona ansiosa’, estas, sin darte cuenta,
reforzando esa narrativa en tu vida.

Sé que cambiar la percepcién de uno mismo no es un proceso que
ocurre de la noche a la mafiana. Pero, cada vez que te sientas
tentado a etiquetarte con una palabra negofivoﬂwz una pausa y
elige conscientemente una que te empodera. Con el tiempo, esta
rdctica puede contribuir significativamente a tu sanacién y
Eienes’rcr. Tienes el poder de redefinirte y guiarte hacia una vida mas
saludable y equilibrada. Te mereces esa paz y tranquilidad.

Las palabras tienen poder. La forma en que elegimos etiquetarnos
puede tener un impacto profundo en nuestro bienestar emocional,
mental y fisico. Si te encuentras a menudo diciendo "soy una persona
ansiosa’, no solo estds describiendo una sensaciéEl proceso de
redefinicidn no es sencillo y no sucede de inmediato. Requiere
introspeccidn, conciencia y, sobre todo, una decision firme de querer
cambiar. Pero el primer paso es creer que es posible. Comienza por
celebrar tus pequefias victorias, por muy insignificantes que
parezcan. Con el tfiempo, notards cémo las etiquetas negativas
comienzan a desvanecerse, reemplazadas por palabras de poder y
afirmacién.

En lugar de permitir que la ansiedad defina tu vida, elige definirte por
tu capacidad de superacién, crecimiento y transformacién. Porque, al
final del dia, todos merecemos una historia que hable de resiliencia,
esperanza y autodescubrimiento.

Quiero que sepas algo fundamental: U eres
mucho mds que tus emociones o estados
temporales. La identidad es fluida y
maleable. En lugar de definirte por un
sentimiento o estado, {qué pasaria si
empezaras a verte a ti mismo como una

persona sana” o una "persona en
constante crecimiento"? Al hacerlo,
cambias la narrativa interna y comienzas a
dirigir tu mente hacia la sanacién y el
bienestar.




Autoconcepto:

e (Cdmo describiria mi relacién conmigo mismo?

» :De qué manera mi autoconcepto o identidad podria estar
contribuyendo a mi experiencia de ansiedad?



Cambiar la identidad o el autoconcepto es un proceso
profundo que a menudo requiere tiempo y esfuerzo
consciente. Aqui hay algunos ejercicios prdcticos que pueden
ayudar en este proceso:

Diario de Autoafirmaciones:

* Escribe de 3 a 5 afirmaciones positivas sobre ti mismo
cada dia.

* Por ejemplo: "Soy resiliente", "Tengo el poder de cambiar
mi vida", "Estoy en control de mis emociones".

* Léelas en voz alta por la mafiana y antes de dormir.

QRO




TU IDENTIDAD g

Reescribe tu Historia:
* Toma un evento o experiencia pasada que haya afectado
negativamente tu autoconcepto.
* Ahora, reescribelo desde una perspectiva de aprendizaje
y crecimiento.



Seria interesante que puedas
hacerte una sencilla pregunta:
¢Todo lo que sientes es
ansiedad? Quizds tu respuesta
inicial sea 'no’, y estd bien. Pero
entonces; ;Qué mads sientes?
Esta es una pregunta mucho
mas compleja de lo que
parece, pues alude
directamente a nuestro
conocimiento sobre las
emociones.

Y tal vez sientas que no hay nada que alguien te pueda
explicar sobre las emociones, porque ya sabes cuales son. Sin
embargo, cuando una persona estd luchando con su ansiedad,
normalmente asocia toda emocién a ella. Y esimportante
diferenciar lo que sentimos para poder gestionar de

manera correcta dichas emociones. Entonces si queremos
‘repasar’ las emociones que conocemos, seguramente
diremos que son la alegria, la tristeza, la ira, la
tranquilidad, el miedo, etc. Es tal cual; sin embargo, las
emocionen conviven entre si'y en una misma situaciéon podemos
pasar por diferentes estados emociones sin que eso suponga un
trastorno. Es normal poder sentir diferentes emociones
confrontdndose entre si, aunque eso suponga muchas veces la
sensacion de “no sé qué me pasa”, “me siento feliz, pero a la vez
con miedo”, “tengo un montén de sensaciones que no son que
son”, etc.

Todo ese embrollo emocional habla, més que de falta de
conocimiento de las emociones, de la dificultad de
conectarnos con ellas. Sabemos que estdn ahi, sabemos
que suceden, pero no nos permitirnos vivirlas, sentirlas,
experimentarlas en el cuerpo y la mente.

i te pidiera en estos momentos que nombres sensaciones
Sit d t t b

fisicas o pensamientos que ocurren cuando estds feliz,
posiblemente puedas nombrar un par, pero quizds sean por lo
que “supones que deberia sentirse "No te sientas mal, no te
ocurre solo a ti.



Normalmente vivimos las emociones en automdtico. Rara vez
nos detenemos a pensar en el aqui'y el ahora para conectar con
eso que estamos sintiendo.

Y cuando hablamos de ansiedad todo eso se potencia, por lo que
ya venimos hablando. Y generalmente asociamos a la ansiedad
conuna o dos emociones negativas; miedo y angustia. Pero la
ansiedad es un estado en el que confluyen muchas emociones
juntas. Y no se tratan de “emociones negativas”.

Tachar una emocién de negativa genera la necesidad de evitar
sentir eso. Y vivimos en un estado constante en el cual intentamos
evitar sentir dolor, sentir miedo, sentir angustia. Y deseando
poder sentirnos felices. Muchas veces confundiendo felicidad
con euforia o con un estado en el cual “nada malo pasa”.

En todo caso podemos hablar de emociones agradables o
desagradables, pero nada tiene que ver con lo bueno o malo.
Pensar el miedo o la angustia como negativo solo los
intensifica. Las emociones existen y aparecen porque
necesitan que les prestes atencion, al evitarlas solo logrards
que se hagan mds fuertes a fin de “ser escuchadas”. Y ademads
bloqueas las emociones mds agradables, pues al evitar sentir
te desconectas del presente incluso de aquellas cosas que si
te gustaria experimentar.

Las emociones son energia que fluye por el cuerpo; taparlas
acumula toda esa carga que luchard por salir de algin modo u
otro. Y alli es cuando explotas.
¢Te ha sucedido que alguna vez que ante una situacién que no
consideras demasiado complejas terminas explotando en ira,
frustracién, enojo y quizds peieomolo o discutiendo con otras
ersonas? ;O que ci/e pronto ante cualquier cosa que te suceda
loras desconsoladamente intento explicar que no sabes
porque sientes esas ganas de llorar?
Todo eso es por esas veces en las cuales intentaste ponerle
un tapdn emocional a tu mente. Lo cual es normal, al
pensar en que vivimos una sociedad que reprime, disefiada
para esconder las emociones, de las cuales poco nos hablan.
Pero siempre hay tiempo para comenzar a hablar de ellas.

oo
-’




Emociones Relacionadas:

* Aparte de la ansiedad, {qué otras emociones estoy sintiendo?
(Por ejemplo: tristeza, ira, vergienza)

e ;Cdbmo se relacionan estas emociones con mi experiencia de
ansiedad?



Escribe algunas pensamientos, suposiciones o afirmaciones que te
generen ansiedad normalmente, y piensa (Realmente

es asi? intenta formular dichas frases centrdndose en

hechos y realidades

PENSAMIENTO VERDAD

“"La gente tiene sus propios
problemas paraprestar atencién a
ciertos detalles. "

" Mi cabello es un desastre todo
el mundo esta mirdndome"
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Es un poco contradictorio pensar en esto de “anticipar”
cuando venimos sosteniendo ciue la ansiedad se ocasiona
justamente por ese exceso de tuturo incierto que nos desconcierta

pone a funcionar ese pensamiento catastréfico. Pero cuando
Koblomos de anticipar para prevenir no hablamos de pensar en que
todo va a resultar en algo mal.

Si no de pensar de manera ordenada en las posibilidades de que
ocurran determinadas cosas. Para esto, es necesario poder
clarificar de antemano las cosas que nos sucede y que
sentimos. Es decir; hablar de ellas, anotarlas, registrarlas, etc. Asi
podremos identificar cudles son las situaciones que mds temor nos
ocasionan y poder actuar sobre ellas para tratar de anticipar
nuestra reaccion.

Esto es importante marcar: no podemos controlar los eventos que
ocurran, por mds intencién que pongamos a anticiparnos a ellos.
Podemos anticiparnos a ellos para controlar lo que sintamos, lo
que nos produzcan y tener herramientas claras y concisas sobre
como actuar. Es decir; trabajemos para que una vez que
sucedan poder tener la mente fria, en bcicnco, el pensamiento
clarificado ya que habremos pensado en el posible escenario
previamente y tendremos mds posibilidades de salir de esa
situacion sin sentirnos desvalidos.

Anticipar para prevenir supone pensar en que eso que tememos es
osible que pase pero que tenemos todo lo necesario para
acerle frente; somos capaces de enfrentar y de lograr lidiar con

ello. Implica pensar en el miedo con la mente fria cuando no esta

bloqueada por la ansiedad, lo cual nos permite pensar “si
estuviera en esta situacién, ique podria hacer?”.

A nivel cognitivo eso ocasiona tranquilidad, pues en el
momento en que realmente ocurra (si sucede) estaremos listos para

ella. l\\
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Manejo de la Ansiedad:

* (Qué técnicas o estrategias ha probado en el pasado para
manejar la ansiedad? ;Cudles han sido efectivas?

e ;Qué actividades O’Jorécficos me ayudan a sentirme conectado,
en tierra y presente



$%0alD)

Piensa en anticiparte a las situaciones; no en calidad de potenciar
tu ansiedad por el fututo, sino en post de tener las herramientas
necesarias para enfrentar las posibles consecuencias de que te
sucedan, y trabajar para intentar prevenir o estar listo cuando
pasen. Piensa en que puedes hacer justo ahora para evitar que
esas situaciones te afecten, suponiendo que sucedan.

SITUACION QUE
TEMO QUE PASE

"Que mi examen sea
oral"

¢COMO PUEDE
AFECTARME?

"Puedo bloquearme,
olvidar todo lo e
estudiado y por ende
desaprobar mi curso"

QUE PUEDO
HACER AHORA
MISMO

" Podria practicar mi
leccion frente al espejo,
o ensayar frente a
alguien de confianza "



Piensa en los momentos que
llega la ansiedad, ¢Cudl es
tu reaccion? ;Qué habitos
tienes que "intentar” para
hacerte sentir mejor sin
conseguirlo? ;Comer?
¢Fumar un cigarrillo?
¢Encerrarte en algun lugar?
;Beber alcohol? etc...

HABITOS QUE NO LOGRAN
AYUDARME
CON MI ANSIEDAD

Y ahora piensa en otros
hdbitos pue puedan servirte
para ayudarte en tus crisis,
pero que sean alternativas
mas sanas para vos .

HABITOS QUE NO EH
PROBADO PERO ME
GUSTARIA INTENTAR




&

Piensa en un objetivo que podrias cumplir en los préximos dias.
Debe ser personal y algo que decidas tu mismo.

Debe ser un objetivo concreto: no puede ser algo como "Quiero
ser menos ansioso" o "Ser feliz" ; debe ser algo que que
implique una serie de pasos para lograr un cambio, que aunque
menor produzca benetficios en tu vida.

Ej : "Lograr dormir por las noches/ no fumar cuando estoy
ansioso/ comer con mas control, etc"

COMIENZA POR ALGO
SENCILLO Y CONCRETO

QUE ME GUSTARIA LOGRAR

OBSTACULO PARA LOGRARLO

5 ACCIONES QUE PODRIAN
LLEVARME A CONSEGUIRLO



"BAJO CONTROL" IMPLICA " ESTOY
TRABAJANDO EN ELLO"; "ME ESTOY
ESFORZANDO EN CONSEGUIRLO"

Trabaja en un objetivo a la vez, un objetivo que logre un pequefio
cambio en tu vida y te de confianza; implica trabajarlo como un
habito: durante al menos 28 dias.

Es por ello que deberas marcar tu progreso dia a dia, indicando si
lograste realizar las acciones necesarias para conseguir que esa meta
sea un habito y un objetivo logrado dia a dia.

¢{COMO TE SENTISTE?

m 12 13 14 15

16 17 18 19 20

21 22 23 24 25

26 27 28 29 30



KIT DE

EMERGENCIA

Piensa en los momentos de crisis y competa esta lista con recursos que
te sirvan para calmar. Trata de completarlo con al menos una
respuesta .

PERSONAS A LAS QUE PUEDO LLAMAR _

LUGARES A LOS CUALES IR QUE TE DAN PAZ

ACTIVIDADES PLACENTERAS PARA RELAJARTE




TU MEJOR ALIADA O

No es ninguna novedad que en este preciso
momento estds res irango. Lo hacemos
todos, lo sabemos hacer desde que
nacemos y es lo que nos mantiene vivos.
Todo ser humano sabe respirar. Lo hacemos
de manera automatica. Sin embargo, no
todos saben utilizar su respiracién. Usar la
respiracion para tu beneficioso implica
respirar de manera consciente, lo cual tiene
un efecto relajante y tranquilizador para la
mente.

¢Alguna vez te has puesto a pensar en que es lo que le pasa a tu
cuerpo cada vez que respiras? ¢(Te detuviste a ver que
sensaciones tienes con cada inhalacidén y exhalacién? ;Conoces
cual es tu ritmo? (Qué profundidad alcanzas? ¢(Te das cuenta
cuando tu respiracién pasa por diferentes tiempos? Seguramente no,
porque respiramos sin pensarlo. Es un reflejo. Pero si le
prestaramos atencién podriamos utilizarla a favor nuestro.

Respirar de manera consciente implica darse cuenta de que estas
respirando en el momento en el que estas respirando. Es prestarle
atencién a como el aire ingresa y sale. Es tan sencillo como tomar
contacto con tu interior y con ese proceso de purificacion
corporal. Y es beneficioso pues te conecta al momento
presente. La ansiedad normalmente te lleva al futuro. La
respiracién consciente te trae de vuelta al aqui'y ahora. Te conecta
a tus latidos que si te fijas van en sincronia con tu respiracion; a
latidos mas acelerados respiraciéon mas acelerada, menos oxigeno y
por lo tanto mas Toquicoroﬁo. Y viceversa. La respiracion
consciente logra una entrada y salida de aire mas fluida, y por
lo tanto més tranquila, logrando disminuir el ritmo cardiaco y por
ende logrando relajar el cuerpo.

Practicar la respiracién te ayudard en formas que ni siquiera te
imaginas.
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Siéntate de forma
coOmoda.

Cierra los ojos.

P

Encuentra una
posicion en la que
puedas quedarte un

e

Respira por
la nariz.

Espira lentamente
el aire por la boca

Haz cuatro
repeticiones de cada.

Cuando tu mente se
distraiga, vuelve a
concentrarte en la

respiracion

Repite cuantas
veces quieras.




MINDFULENESS

WV o l

Busca un espacio
tranguilo

\\ SNSRI /

Siéntate con Ia
espalda recta

\\ SN A/ /

Realiza respiracion
controlada

\\ SNV 2/ /

Céntrate en lo que pasa
en tu cuerpo

1\ l
PASO 5

Amplia el foco

\\ VTR { /

Vuelve a la respiracion
controlada
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El mindfulness es la disciplina que pregona la atencién plena.
Consiste en practicar estar en el presente, estar consciente de
manera intencional de lo que hacemos y lo que sentimos sin juzgar o
rechazar ninguna sensacion.

Es una disciplina que se utiliza mucho en meditacién; por los
numeros beneficios para encontrar la calma y la tranquilidad.
Conectarse al presente es una herramienta muy util para quienes,
como usted, sufren ansiedad. Por lo cual, aprender acerca de
ella y practicar las

técnicas mindfulness o de atencién plena le ayudardn mucho a
su proceso terapéutico.

Los beneficios que se obtiene propician obtener una nueva mirada
acerca de los problemas, menos catastréfica y mds real (més acertada
segun la realidad y no enfocada en las distorsiones cognitivas que de
las que venimos hablando), el poder enfocarse en las fortalezas y no
en las debilidades, y la capacidad de salir de manera mads sana de las
crisis, lo que lleva a sentir momentos de calma y paz.

Para meditar con atencidn plena no se necesita grandes cosas, sin
embargo si nunca has meditado puedes solicitar ayuda a tu terapeuta
para guiarte en tus primeros pasos hacia estas técnicas. También
practicar diferentes técnicas disponibles en la red. O
sencillamente destinar 5 minutos a hacerlo por tu cuenta:
encontrar un lugar cémodo, acomodarte en una posicién cémoda
acostada o sentada), y respirar lentamente y de manera consciente
utilizando la técnica aqui expuesta o la de las fichas), intentando
conectar mentalmente con e,omomen’ro presente en el cual estds,
prestando atencién a lo que te rodea y expulsando de tu mente todo
pensamiento que no sea el presente. Solo respirar. Poco a poco serd
mas sencillo.
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Tal como se explicé anteriormente practicar la atencién plena
implica estar consciente en el presente. Tomar contacto con el
tiempo y espacio que nos encontramos es altamente beneficioso y
liberador para la mente. Por eso, practicar el siguiente ejercicio.

METODO 5-4-3-2-1

Practica un ejercicio de respiracion %

Repite: "Si, estoy ansioso, pero
estoy a salvo, tengo la capacidad
de enfrentar esto."

Toma contacto con tu presente:

"Hoy es (dia y fecha). Son las ——hs

iEs’roy en Estoy haciendo—— "

Nombra 5 cosas que veas a tu alrededor
Nombra 4 cosas que puedas sentir
Nombra 3 cosas que puedas escuchar donde estas

Nombra 2 cosas que puedas oler en este momento

Di una cosa positiva de ti mismo



Escribe o dibuja 5 cosas que puedas ver

Ecribe o dibuja 4 cosas que puedas tocar

N\
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Ecribe o dibuja 1 cosa que te guste de ti mismo




(Calma!

5 cosas que puedas ver @@

{

7,

cosas que puedas tocar -~

cosas que puedas sentir ﬂ) )))

~
cosas que puedas oler B',
2 (2"

cosa que te guste de ti



PRESIONARME MUCHO

PORNO TERMINAR TODO

PORNO ESTAR PREPARADO

POR CANCELAR PLANES

Vv



EJERCITEMOS LA =

GRATITUD N

estar agradecido es muy beneficioso. Intenta pensar en los
diferentes tépicos encontrando razones por la cual agradecer.

ESTOY AGRADECIDA POR

Por mi
familia

Mis
amigos
porque

Mi cuerpo
porque

Mis habilidades
porque

Mi personalidad
porque



EJERCITEMOS LA =

GRATITUD N

Dia a dia escribe lo que agradeces en 2 horarios : Apenas te
despiertas a la mafiana y antes de dormir a la noche

Miércoles Il Jueves




EJERCITEMOS LA =

GRATITUD N

Dia a dia escribe lo que agradeces en 2 horarios : Apenas te
despiertas a la mafiana y antes de dormir a la noche

MiércolesHill Jueves




PEQUENAS W

VICTORIAS

Completa mensualmente reflexionando de manera sincera
sobre los avances que vas teniendo.

Cosas que me costaba lograr antes y

ahora me siento capaz

Cambios que he notado en mi

Cosas a la cual me felicito a mi misma



Metas y aspiraciones:

e ;Cémo me gus’ron’o sentirme en relacién con mi ansiedad
en el futuro?

e ;Qué cambios me gustaria hacer para lograr una mejor
relacién con mi ansiedad y conmigo mismo?



METAS NUEVAS

Al ver tus avances, vuelve a reflexionar sobre todo lo conseguido.
Ahora piensa en el futuro; sin anticipar lo que va a suceder. Piensa
sobre que cosa te gustaria lograr de ahora en mas .

Metas para este nuevo comienzo

Me gustaria seguir trabajando..



O Como- Aaben A

NN TE CONECTAS CONTU
AGRADECER ENTORNO
3
AFRONTAS MEJOR LOS

EVENTOS QUE TE OCURREN



Escribe aqui sobre tus apreciaciones sobre tu recorrido por
este cuadernillo y en que cosas sientes que te ha ayuda
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