{QUE ES LA ANSIEDAD?

La ansiedad es un sentimiento de miedo, terror o
indefension. Surge cuando aparece una situacién en la que
se presenta un peligro (real o imaginario) al que debemos

hacer frente.

La influencia de la ansiedad en tu vida:

CONDUCTA:
Pérdida de interés

PENSAMIENTOS:
preocupacion
excesivay por el
futuro, problemas de
concentracion,

en actividades, ser
incapaz de ir al
trabajo, evitar
ciertos lugares.

CUERPO:
Fatiga, dolores,

sistema

inmunitario mas
débil.



LOS NIVELES DE ANSIEDAD

) o MINIMO
* No tengo sintomas fisicos

* Me siento cémodo y relajado
1 e Soy capaz de concentrarme en lo que estoy
- haciendo
e Puedo involucrarme en actividades sin que me
suponga un esfuerzo

LEVE

e Ligero aumento de la frecuencia cardiaca
9 e Leve sensacién de inquietud
:  Dificultad leve para concentrarte
» Preocupacion o nerviosismo ocasional

MODERADO

» Frecuencia cardiaca acelerada o palpitaciones

e Problemas para concentrarte  MODERADO
3 e Temblores o tensién muscular

 Dificultad ocasional para conciliar el suefio

e Clara sensacion de preocupacion

SEVERO

 Dificultad para tomar decisiones
e Grandes dificultades para concentrarse
i : .
 Latidos fuertes y rapidos
» Frecuente dificultad para conciliar el suefio

Ataques de panico recurrentes
Sensacion desbordante de panico

Comportamientos de evitacion de ciertas
situaciones
Incapacidad para concentrarse




Rumiacion

Molestias
estOmago

Problemas
de Sueno

- Dolores de
Preocupacion SINTOMAS DE cabezay
excesiva LA ANSIEDAD
musculares

Hormigueos
extremidades

Fatiga
excesiva



Lo que ves

e

o

Al limite _
Lloros Nervios

nauietud Falta de
nquietu atencién y concentracion
Sentimiento
de culpa Lo que no ves
Verglenza

Preocupaciones

AN

Pensamientos
intrusivos

Panico



)

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA ANSIEDAD

GENETICA

Existen estudios en los
que se sefala que la

ansiedad puede tener un
componente genético.

TIPO DE PERSONALIDAD

Existen ciertos tipos de
personalidad que son mas
susceptibles a desarrollar

ansiedad, tales como, personas
dependientes o con baja
tolerancia a la frustracion.

PENSAMIENTOS

Algunos patrones de
pensamiento, como los
pensamientos negativos o
repetitivos pueden

provocar ansiedad.

QUIMICA CEREBRAL

Si no existe un buen equilibrio
en los niveles de los
neurotransmisores pueden
provocar desajustes que junto

con otros factores precipiten el
desarrollo de la ansiedad.

TU ENTORNO

Incluye todas las
situaciones particulares de tu
vida, tales como por ejemplo

haber podido observar o
sufrir algun evento
traumatico.

ACCIONES /CONDUCTAS

El preferir estar solo o pasar
poco tiempo con amistades,
puede influir en tu estado
animico, asi como el no
realizar ejercicio fisico.




ENTENDIENDO LA ANSIEDAD

La ansiedad tiene una amplia variedad de factores, los cuales
pueden estar contribuyendo al desarrollo de la ansiedad. Esta hoja de
trabajo te ayudara a identificar en qué situaciones se experimenta
alguna de estas emociones relacionada con la ansiedad.

MIEDO

ESTRES

VERGUENZA




{QUE HACER SI SUFRO UN
ATAQUE DE ANSIEDAD?

Es normal que en esta situaciones te puedas sentir
sobrepasado. En caso de que te ocurra te aconsejo lo
siguiente:

Desabrochar todo lo que te dificulte
respirar bien (boton de
camisa o chaqueta).




CHECKLIST DE DISPARADORES DE LA ANSIEDAD

Una vez que conoces algunos de los sintomas caracteristicos de la
ansiedad, es importante conocer qué situaciones pueden disparar
dichos sintomas:

7 N N 7 N N\
Quedarme sélo Ver o sufrir violencia

A\ / J A\ / J

4 N [ N\ 4 N [ N\
Conocer personas nuevas Subir en un ascensor

" /N J " /N J

7 N N 4 N N\
La oscuridad Las fiestas de cumpleafios

A /L J A /L J

4 N N\ 4 N N\
Dormir solo Hacer nuevos amigos

- AN / - NG /

4 N N\ 4 N I
Sorpresas Probar comida nueva

A AN J . AN J

4 N N\ 4 N N
Actuar o hablar en publico Algunos animales

- J/ J - J/ J

C O ( . N ()Y ( Iralauniversidado al h
Los ruidos fuertes trabai

_J U J \___/ \__trabajo J

7 N N 4 N N\
Grandes multitudes Visitar nuevos lugares

A\ / J A\ / J

4 N [ N\ 4 N [ N\
Peleas de seres queridos Ir al médico

" /N J " /N J

Estrategias de afrontamiento que me han ayudado con la ansiedad:



LA IMPORTANCIA DE LA ATENCION PLENA:
EL MINDFULNESS

Uno de los motivos por los que suele aparecer la ansiedad
es porque sentimos miedo acerca de acontecimientos
futuros, los cuales no sabemos como iran. El mindfulness
es una técnica que lo que busca es fomentar la atencién
plena. A continuacion sefalaremos distintas maneras de
practicar mindfulness en tu dia a dia.

La respiracion de fuele

Te ayudara a aumentar tus
energias.

1°) Siéntate con la espalda
recta.

2°) Inhala y exhala rapido por
la nariz. Mantén la boca
cerrada.

3°) Las respiraciones de
entrada y salida deben durar
lo mismo.

4°) Haz 3 ciclos de
respiracion completas
durante 1 segundo. Mientras
respiras podras sentir un
movimiento rapido en el
diafragma, como de fuelle.

| S

Atencion plena en tu vida

g diaria

» Haz ejercicio sin musica.
Céntrateen la
respiracion.

e Al lavar los platos, siente
la sensacion de la
temperatura del agua.

e Cuando hables con
alguien procura mirarle a
los ojos, escucharle y de
ser posible, tocarle. Esto
ayuda a reforzar la
conexion.

———



PRACTICANDO EL GROUNDINGY
OTRAS TECNICAS DE MINDFULNESS

¢Qué es?: es una técnica en la que se busca rebajar los niveles de estrés,
intentando conectar con la tierra, manteniendo tu atencién en el aquiy ahora,
Una forma tipica de grounding es caminar descalzo por entornos naturales
como podrian ser un bosque o la playa.

A continuacion, pasaremos a hablar de algunas técnicas de mindfulness:

EJERCICIO 3/3

1°) Cerrar ojos e imaginar los sonidos
que hay alrededor.

2°) Identificar los sonidos que escuchas
mejor.

3°) Luego abriras los ojos y diras los

3 colores que veas con mas nitidez.

4°) Decir en alto las 3 sensaciones

que esta experimentando tu cuerpo.

5 SENTIDOS:

1°) Piensa 5 cosas que puedas ver ahora.

Ej: ventana, portatil, movil.

2°) Piensa 4 cosas que puedas tocar.

Ej: sentir tacto de una flor o de una camiseta.
3°) Piensa 3 cosas que puedas oir.

Ej: sonido de un pitido de coche, de una
lavadora.

4°) Piensa 2 cosas que puedas oler.

Ej: perfume, olor del café recién hecho.

5°) Piensa 1 cosa que puedas saborear.

Ej: un bollo, un chicle.




{Que son los neurotransmisores?
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Son sustancias quimicas que se encuentran en nuestro
sistema nervioso. Estas sustancias son importantes para el
funcionamiento de nuestro cerebro, asi como para

mantener un estado de animo equilibrado. Influyen en
nuestros pensamientos, sentimientos y conductas.

N

n(/




Conociendo tu cerebro

o

vy

~
- /
Dopamina ) & : \|
(oP ¢ | Serotonina
s \ D—

Influye en niveles de

motivaciéon y concentracion Influye en el estado de dnimo y
Cémo aumentarla: control de las emociones

e Meditacién — ~~ Cémo aumentarla:

¢ Consumir pollo, huevos, * Ejercicio fisico
platano, avena,... y * * Exposicion al sol

e Escuchar musica . ‘ e Buena calidad suefio

e e Consumir triptéfano:
chocolate negro, pescado
azul, legumbres, zanahoria

e Reducir consumo café

e Mas Omega 3: aguacate,
nueces, semillas de chia

/ T

| Oﬂ \\ @» \ Endorfinas

Conocida como la “hormona del

amor”.

Cémo aumentarla: Tienen la capacidad de cambiar

 Pasar tiempo de calidad con nuestro estado de animo.
amigos Cémo aumentarla:

e Dar un abrazo e Reir

e Recibir un masaje e Bailar

e Relaciones sexuales e Leer

e Practicar yoga » Ejercicio fisico




Distorsiones
cognitivas comunes
en la ansiedad o 9 -

Catastrofizacion

Pensar lo peor para estar preparados. Ejemplo: “Si
suspendo el examen, se acabd mi carrera, asi que lo
mejor es dejarlo”

* *
Pensamiento polarizado
) ©) Todo argumento que empiece por “Siempre”, “nunca”, “todo
4 o nada”.”
/'
Abstraccion selectiva o
Ver el lado negativo de la vida en
cada situacién.
> <
L
r 4
Personalizacion
Es de las distorsiones cognitivas mas
° frecuentes en la ansiedad.
] ~ Ej: “La exposicion que hice hoy ha sido un
' | desastre y todas me saldran igual porque
soy un desastre”
Inferencia arbitraria
Creemos saber lo que pasard, con una visién negativa.
Creemos saber lo que piensan los demas de nosotros.
Ej: “seguro que piensa que soy un fracasado”. Y
(/ ~~
o
o
Q



ME QUIERO, ME ACEPTO

A continuacion, te presento una serie de pensamientos
disfuncionales o distorsiones cognitivas y te presento una
alternativa que podrias usar para ir poco a poco
reestructurando dicho pensamiento. Te dejo algunos
pensamientos en blanco, para que elabores los que necesites.

En vez de dedir o pensar: Prueba a decirte o

pensar esto:
Todas las personas me van Si me miran, puede ser por
a estar mirando la ropa que lleve

Si cometo un error, sera
Y si me equivoco una oportunidad para
mejorar

No valgo nada

No le gusto a nadie



DESCATASTROFIZANDO

¢Qué me preocupa actualmente?

¢Cuando pienso sobre todas las evidencias y las experiencias pasadas,
qué posibilidad real existe de que dicha preocupacion se convierta en
realidad?

Si me preocupacion se convierte en realidad, ;Cual es el peor
escenario posible?

¢Tendra importancia esta preocupacion mafiana, la préxima semana,
mes o ano?



PLAN DE SEGURIDAD

Cuando me siento... (Poner la
emocion, sentimiento y/o
emocion)

Mi cuerpo siente...

Senales de peligro de que podrias estar desarrollando una crisis:

Estrategias de
afrontamiento que
puedo usar:

Afirmaciones positivas que

puedes emplear en la crisis:

Personas a las que
puedo llamar:

Algo o alguien por lo
que merezca la pena vivir:



LA ANSIEDAD Y EL CONTROL

)
La ansiedad suele suceder cuando existe 4\¢
incertidumbre y existe miedo por un estimulo real o imaginario.
Cuando ponemos mucha energia en algo que no podemos controlar
nos genera una mayor ansiedad. Centrarnos en aquello que si
podemos controlar, nos proporcionara mas seguridad

No puedo controlar:
1. Predecir lo que pasara
2, El futuro

3, La opinién de los demas

4. Lo que haran los demas

5. Eltiempo e Lo quedigo
e Lo que pienso
e Mi sinceridad

6. El pasado .
g e Mis valoresy
creencias
Los valores y creencias  Con quien
de los demas )
comparto mi

tiempo



LA PREOCUPACION Y EL CONTROL

Si bien es importante preocuparnos, debemos ser consciente de
en qué aspectos o situaciones de nuestra vida estamos
poniendo dicha energia.

Es aqui donde el control, adquiere un papel importante.
Debemos enfocarnos en solucionar aquellos aspectos que
estén bajo nuestro control y sobre los que tengamos
cierta posibilidad de actuacion. Detras de la ansiedad, en
muchas ocasiones, hay miedo a perder el control.

Personas reactivas
Tienen gran cantidad de
preocupacion y poca capacidad
de control. Dedican mucha
energia y tiempo en aspectos
que no pueden controlar

Estilos de

personalidad

— Personas proactivas
Tienen gran capacidad de
control y poca preocupacion.
Mucho tiempo y energia
empleada en aspectos que
pueden controlar.

e Mindfulness
Como e Autoinstruccion: “Gracias
disminuir.l,a mente pero no necesito
preocupacion pensar en eso ahora”
e Ocuparte de lo que si tienes
control




LIDIANDO CON LA PREOCUPACION

¢Qué preocupaciones tengo actualmente?

¢De todas las preocupaciones que tengo, cual me resulta e
la mas dificil de manejar y cual es la mas facil? ;Por qué?

Acciones para disminuir ¢Con qué personas puedo
la preocupacion: contar?




¢Puedo tener algo
de control sobre
aquello que me
preocupa?

M




TUS PENSAMIENTOS A PRUEBA

A

El pensamiento: 7~
¢Qué me esta preocupando o agobiando?




RESPIRACION DIAFRAGMATICA:

Ejercicio practico, practicalo para una respiracién
mas consciente y reducir los niveles de ansiedad.

Poner la mano sobre el pecho y otra sobre
el estdbmago, para estar seguro de que

1. \ :
llevas el aire a la parte de debajo de los
pulmones, sin mover el pecho.
Al tomar el aire, lentamente, lo llevas hacia
9 abajo, hinchando un poco el estémago y

barriga, sin mover el pecho. Retienes un
momento el aire en esta posicion.

Sueltas el aire, lentamente, hundiendo un
3 poco el estdbmago y barriga, sin mover el

pecho. Procura mantenerte relajado/ay

relajarte un poco mas al soltar el aire.

(0000 O0)

~

Consejos al empezar a practicarlo:

e Practicar al menos 2 vece
de 10 minutos

* Pracrticar cuando estés tranquilo, no
cuando sientas ansiedad

* Empezar a practicar tumbado

n O

al dia: sesiones




AUTOINSTRUCCIONES

Es una técnica que unida a la practica de diferentes tipos de
relajacion, puede ayudarte en momento de ansiedad.
e Son mensajes que te dices para afrontar mejor la ansiedad.
e Son los pensamientos que te ayudan a interpretar y manejar la
situacién.

Algunos ejemplos de autoinstrucciones:

N~—

“Cuando reduzco los
pensamientos catastrofistas, Acepta la ansiedad y las
el miedo se va reduciendo” sensaciones fisiolégicas

33— desagradables que a veces
aparecen, no son peligrosas.

“Puedo usar la relajacién y la
L distraccién para manejarlos”.

Piensa en el orgullo que
sentiras al manejar tu
ansiedad. “Cuando mas lo
practique, menos ansiedad
sentiré”.




EJERCICIOS DE DISTRACCION
DEL PENSAMIENTO

¢Para qué podria ser util?
Busca un objeto de tu alrededor y encuentra
5 utilidades imaginarias.

Elige un color
Una vez elegido, tienes que buscar objetos
de dicho color en el lugar en el que estés.

Algo bonito, algo de color, algo util
Busca en tu entorno algo bonito, algo de un
cierto color y algo que sea util.

Mensaje positivo con la mano no dominante
Esto te ayudara a centrar tu atencion en
aquello que escribes.




O ME PERMITO SENTIR

Este ejercicio es una buena oportunidad para experimentar las
sensaciones de los diferentes sentidos y permanecer mas conectado

con el aquiy el ahora.

OLFATO
Estoy oliendo.....

VISTA
Estoy viendo....

oiDo
Estoy escuchando

GUSTO
Estoy

TACTO
Estoy tocando o
sintiendo....

\

saboreando....

/n



REFLEXIONES FINALES

¢Qué retos he conseguido superar respecto
a mi ansiedad?

Silo comparo con el inicio de aplicacién de las técnicas,
:Qué cambios he notado en mis sensaciones
corporales y mis reacciones?

Acciones exitosas
para reducir la
preocupacion:

Razones por las que me
siento orgulloso/a:



