Tu Camino Hacia la Calma

Una Guia Practica para Comprender y Gestionar la Ansiedad.

Este es un viaje de autoconccimiento y fortaleza. Te proporcionaremos herramientas basadas en
en evidencia para navegar la ansiedad, desde la comprension de sus raices hasta la construccion
de una resiliencia duradera.
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Mas Alla de la Preocupacion: Entendiendo la Ansiedad

La ansiedad es una respuesta natural del cuerpo ante situaciones que percibe como desafiantes o amenazantes.
Aunque es util en pequenas dosis, una ansiedad persistente o excesiva puede interferir con el bienestar.

Miedo Ansiedad
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e Respuesta a un peligro real e inminente. ¢ Anticipacion de futuras amenazas, reales o imaginarias.
e De corta duracion. » Puede ser prolongada.
e Su proposito es proteger del peligro inmediato. e Su proposito es preparar para posibles amenazas.
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Identificando el Patron: El Ciclo de la Ansiedad

La ansiedad a menudo se perpetua a si misma a traves de un ciclo que refuerza el miedo.
Conocer sus etapas es el primer paso para romperlo.
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Alivio Temporal: La evitacion Pensamiento Ansioso: Un “;y
funciona momentaneamente, L : _]] si...?" que dispara el malestar.
pero refuerza la creencia de B
gue la situacion era peligrosa,

fortaleciendo el ciclo para la
proxima vez.

3 o 2
Conducta de Evitacion: Se _> —/\/\m Sintomas Fisicos: El cuerpo

escapa de la situacion para reducir

N reacciona con palpitaciones,
el malestar inmediato. e// tension muscular o sudoracion.
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Tu Ancla en la Tormenta: La Respiracion Consciente.

La respiracion es la herramienta mas accesible para calmar el sistema nervioso en momentos de alta
intensidad. La técnica 4-7-8 es simple y efectiva.
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1 Inhala (4s): Inhala 2 Sostén (7s): Sostén la 3 Exhala (8s): Exhala

profundamente por la respiracion contando lentamente por la boca
nariz contando hasta 4. hasta 7. contando hasta 8.

Repite: Realiza el ciclo 4 veces para notar un cambio.
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Calma Inmediata: La Tecnica de Anclaje Sensorial 5-4-3-2-1.

Cuando los pensamientos son abrumadores, anclarte en tus cinco sentidos te devuelve al momento
presente. Este ejercicio es una técnica de emergencia para ataques de panico o ansiedad intensa.
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Observa 5 cosas a tu alrededor.

Escucha 4 sonidos distintos.

Toca 3 texturas o superficies.

Identifica 2 olores diferentes.

Piensa en 1 cosa positiva sobre ti.
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Escuchando a tu Cuerpo: El Mapa de la Ansiedad.

La ansiedad no solo vive en la mente; se manifiesta
fisicamente. Aprender a identificar donde sientes la tension es
clave para liberarla.

Sintomas fisicos comunes:

 Sistema cardiovascular: Palpitaciones, presion arterial elevada.

e Sistema digestivo: Nauseas, molestias estomacales.
¢ Sistema muscular: Tension en hombros, cuello o mandibula.

Ejercicio: ‘Mapa Corporal de la Ansiedad’

Toma un momento para escanear tu cuerpo.

|dentifica y nombra las areas donde sientes los sintomas
fisicos de la ansiedad.

Asocia una técnica de alivio para cada zona (ej:
estiramiento para el cuello, respiracion diafragmatica para el
estdmago).
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Cuestiona tus Pensamientos, Cambia tu Perspectiva.

La Reestructuracion Cognitiva es una técnica para identificar, desafiar y modificar
pensamientos negativos automaticos que no se basan en la realidad.

1. Pensamiento Ansioso

Escribe el pensamiento
exacto.

Voy a fallar en mi
presentacion.

2. Evidencia en Contra

Anota hechos que
contradigan ese pensamiento.

He preparado mi
presentacion y he recibido
comentarios positivos. Sé del
tema.

3. Pensamiento
Alternativo

Crea una nueva declaracion
mas equilibrada y realista.

Puedo manejar esta situacion
porque estoy preparado.
Sentir nervios es normal, pero
no significa que voy a fallar.
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No Eres tus Pensamientos: La Practica del Desapego.

El objetivo no es eliminar los pensamientos ansiosos, sino cambiar tu relacion con ellos. Puedes
observarlos sin que te controlen. Eres el cielo, no las nubes que pasan.

**Observar los Pensamientos como Nubes** **Metafora del Globo de Helio**
Imagina que cada pensamiento es una nube que Visualiza que escribes una preocupacion en un
cruza el cielo de tu mente. Obsérvala sin juzgarla y globo. Luego, suéltalo y observa como se aleja

déjala pasar. flotando, llevandose el peso del pensamiento.
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Rompiendo el Ciclo: El Poder de la Accion Opuesta.

Evitar las situaciones que te generan ansiedad refuerza el miedo a largo plazo. La “Accion
Opuesta” consiste en elegir conscientemente una respuesta contraria a tu impulso
emocional automatico para recuperar el control.

El Proceso: x\
e Emocion Predominante: Miedo a una

situacion social.
e Accion Automatica (Evitacion): Cancelar

planes, no ir al evento.
e Accion Opuesta (Enfrentamiento): Dar un

pequeno paso. *Ejemplo: Asistir al evento

solo por 15 minutos o simplemente saludar

a una persona.*

Accion Opuesta
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Abrazando la Realidad: El Arte de la Aceptacion Radical

La Aceptacion Radical consiste en reconocer la realidad tal como es, sin resistirla, especialmente aquello que no
puedes cambiar. No significa que te guste la situacion, sino que dejas de luchar contra ella.

**Pasos para practicarla:**

1. **Reconoce:** |dentifica y
nombra la situacion que no
puedes cambiar en este
momento.

2. *Permitete sentir:** Acepta
las emociones que surgen
(tristeza, frustracion) sin
juzgarte por ellas.

3. **Enfécate en el presente:**
Una vez que aceptas la
realidad, preguntate: ";Qué
puedo hacer ahora, en este
momento?”.
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El Autocuidado No Es un Lujo, Es tu Estrategia.

Construir resiliencia frente a la ansiedad requiere una base sdlida. Los habitos diarios son
tu primera linea de defensa y la fuente de tu fortaleza a largo plazo.

Descanso

Prioriza 7-8 horas de sueno.

Reserva momentos libres de

pantallas para una verdadera
desconexion.

Movimiento

El ejercicio regular (caminar,
yoga, natacidn) reduce
biologicamente los niveles de
estres.

Nutricion
Una alimentacion balanceada
estabiliza tu estado de animo.

Limita el consumo de cafeina y
azucar.
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Sé tu Propio Aliado: Cultivando la Autocompasion

La ansiedad puede venir acompafnada de una voz
interna critica. La autocompasion es la practica
de ser amable y comprensivo contigo mismo,
especialmente en momentos de dificultad.

Ejercicio: Palabras de Autocompasion

Cuando te sientas abrumado o te equivoques, en
lugar de criticarte, repite frases amables para ti
mismo.

Estoy haciendo o mejor que puedo.

Es normal cometer errores; asi es como
aprendemos.

Merezco ser paciente conmigo mismo.
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[ntegrando la Calma en tu Dia a Dia: Tu Plan de Accion

La clave es la consistencia, no la perfeccion. Crea un plan simple y realista que combine herramientas
para diferentes momentos.

Crea tu Kit Personal

1. Para Momentos de Crisis (Elige 1): 2. Para Practica Mental Diaria (Elige 1): 3. Para Resiliencia Semanal (Elige 1):

¢Cual sera tu tecnica de anclaje? ¢ Qué habito mental cultivaras por 5 ¢ Que pilar de autocuidado fortaleceras
minutos al dia? esta semana?
Respiracion 4-7-8
Anclaje Sensorial 5-4-3-2-1 Diario de Pensamientos Mejorar mi rutina de sueno.
Observacion de Nubes/Globos Agendar 3 sesiones de movimiento.

Planificar comidas balanceadas.
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El Camino Continua.

Has comenzado un viaje de autoconocimiento y fortaleza. Estas
herramientas son tuyas para usarlas, adaptarlas y crecer con ellas. Cada
paso, por pequeno que sea, es un progreso.

Contenido basado en las estrategias y ejercicios del ‘Manual para el Manejo de la Ansiedad’ de animapsicologos.com.
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