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Cuando queremos resolver un problema emocionadl
como es el de la Ansiedad, nos resulta tan
desagradable que tratamos de empezar “la casa
por el tejado”, cuando muchas veces partimos de
muy poco conocimiento sobre nuestras emociones.
Lo primero que tenemos que saber es que las
emociones no son en si negativas o positivas, nos
pueden resultar mas o menos desagradables
dependiendo del grado, de la intensidad o del
momento en el que se presenten.

Son reacciones de las personas ante situaciones
relevantes (peligro, amenaza, dafio, pérdida, éxito,
etc.) de caracter universal, que producen cambios
en la experiencia afectiva, activacion fisiolégica y
expresion. A veces las situaciones no son
peligrosas o amenazantes, pero las personas las
podemos interpretar como tales, lo que hace que
estas emociones aparezcan o se intensifiquen.
Surgen como una reaccion a una situacion
concreta, relevante para la persona, pero también
pueden ser provocadas por un recuerdo o ‘un
pensamiento.
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¢Para que sirven? ;Por qué son importantes?

L’ s‘l

-
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Porque nos activan para Porque movilizan
responder mejor, tener nuestros recursos
mas energia ante cognitivos: atencion,
situaciones importantes memoriq, lenguaje

v
-«
- Porque cambia nuestro

comportamiento, nos
prepara para la accion,
para dar una respuesta
mas agil, nos producen
aproximacion, evitacion,
rechazo, etc.

Por ejemplo, es importante que ante una situacién de
peligro aparezca la emociéon del miedo, que nos va a
ayudar a prevenir aquello que es peligroso. Es natural y
necesario sentir tristeza ante una pérdida, porque esa
emocion va a poner en marcha unos comportamientos que
coniribuyen al acercamiento de los demas entre otras
cosas. Si nos dafian, necesitamos cierto enfado,/para
detectar que hay algo de lo que defendernos. Y @sifeon
cualquier emociéon de las que nos solemos querer
desprender o con las que nos solemos sentir incomodos.



¢Cuando las emociones son un problema?

Si generan mucho
malestar psicoldgico
(malestar, tensidn,
pérdida de control)

Si afectan
negativamente a
nuestra salud.

-G

Si generan oftros tipos de
comportamientos como evitar ir a
determinados sitios, inquietud
motora, inapetencia a la hora de
hacer planes, hablar, salir, comer,
dormir, realizar actividades...

Si generan alta
activacion en nuestro
cuerpo (palpitaciones,

respiracion agitada)

©

4

Si se prolongan mucho
en el tiempo.

Si dificultan nuestro
rendimiento diario
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El crecimiento emocional implica aprender a:

Pararnos con nosotros mismos, aprender a escuchar nuestras emociones y
poder estar con ellas. A veces no les damos su espacio porque hemos
aprendido quizd que a algunas no hay que ddrselo o no estan bien
valoradas

o

Las emociones son sefiales, nos mandan informacidn sobre nosotros mismos
o lo que necesitamos y de la accién necesaria para obtenerlo. Nos cuentan
muchas cosas y a veces ayuda recurrir a un profesional porque solos no
podemos verlo

an
)

Las emociones fluyen, a veces el tratar de "controlarlas" provoca el efecto
contrario. Debemos aprender a modularlas y regularlas, pero no a reprimirlas
o actuar de manera muy reactiva a ellas, aunque sean desagradables. Esto
tampoco es fécil y nos pueden ensefiar a hacerlo.

(oo
%

Lo que me genera malestar no es muchas veces lo que siento, sino lo que me
digo acerca de lo que siento y lo que hago con ello, como "si siento esto
significa que soy...", "no deberia de sentir esto”, "no lo soporto"... Nos ayuda
tomar conciencia sobre el didlogo interior e introducir cambios como

herramienta de autorregulacién

(rse
_

He de darme permiso para sentir, es un proceso natural, a veces se aprende
que ciertos estados son negativos o no quiero repetir estados emocionales
que he visto en mi entorno y por ello trato de enterrar ciertas emociones, lo
que produce el efecto contrario, generando ofras emociones mas
perjudiciales o apareciendo de forma explosiva en otros momentos.

(ead

—/\| Asi que en este sentido, permitete tus
~~ | || emociones, aprende a escucharte mas,
desde la comprensidn y el respeto por
las mismas y aprende a preguntarles
qué necesitan, por qué o para qué
estdn ahi. Esto puede suponer un gran
cambio



Entonces, (Cémo vamos a irabajar en nuesiras
emociones? Lo haremos siguiendo estos tres pasos
fundamentales:

Como acabamos de explicar, las emociones se activan ante
determinadas situaciones e incluso ante recuerdos o
pensamientos. El primer paso para poder trabajar en ellas es
identificarlas.

Si no sabemos identificar las emociones que estamos sintiendo
en un momento determinado, lo mas normal es que tengamos
dificultades para gestionarlas, reflexionar sobre ellas o saber
como comportarnos para manejar nuestro estado emocional.
Por este motivo, resulta fundamental identificar que emociones
estamos sintiendo, asi como indagar en los pensamientos,
personas o situaciones que nos han llevado a sentirnos asi. De
este modo, estaremos preparados para gestionarlas y poder
tomar decisiones con respecto a la situacién que estamos
viviendo.

Las habilidades para trabajar la identificacion de emociones
han de darse desde la infancia temprana, para que ya desde
nifos podamos desarrollar un sistema emocional adecuado
que nos ayude a gestionar e incrementar nuestra inteligencia
emocional. Sin embargo, en ocasiones esto no sucede por
diferentes motivos, y nos encontramos con adultos con escasa
gestion de sus emociones. No obstante, esto no tiene porque
suponer un problema, puesto que existen recursos 'y
actividades para trabajar en la identificacion de nuestr
emociones. Aqui os dejamos varios ejemplos:
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Actividad: Reconoce tus emociones.

Subraya los estados emocionales que conoces de la siguiente lista de
palabras. Si has dejado alguno sin subrayar, te animo a que busques su
significado.

INseguridad ~ Tristeza

Asco Vetrgiienya

Felicidad Confusion :
SATISFACEION [LUSION

Entusiasmo Asombro Ternyrqg

Admiracign Melancolia Gdio —

Alivio Cu|pa
Miedo Soledad

ABURRIMIENTO  Decepcion
FrusTrACcIon Envidia

Compasién ACEPTACION

Incomprension

Ira
PLACER EFUFORIA endion

ALEGRIA  Orgulle
Gratitud

predominan en tu dia a dia y mds aparecen en tu repertorio emocienal.
Esto te dard muchas pistas sobre que camino debes tomar o que quieres

trabajar. S Tl
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Procura que esta lista de palabras te acompafie durante varias
semanas y trata de registrar en la siguiente tabla cuales van
apareciendo, y la situacién que las genera. Este ejercicio te ayudard
a ampliar tu conocimiento sobre las emociones, asi como a
entrenarte en auto-observacion, aspecto fundamental para que
posteriormente puedas regular dichas emociones.

Emocion Situacion




Actividad. Situacion de emociones

Ahora que tu repertorio de emociones es mds amplio, escribe en
esta tabla tus emociones predominantes, junto con la parte del
cuerpo donde la sientes de modo mds intenso. Esto facilitard la
identificacion de emociones en el momento en que sucedan

Emocién Parte del cuerpo




Una vez familiarizados con la identificacion de las emociones,
te hacemos esta pregunta, ;crees que sabes expresar tus
emociones cuando es necesario? ;o sueles reprimirlas vy
callarlas?

Expresar nuestras emociones es muy importante para nuestro
bienestar fisico y mental. El simple hecho de poder identificar
lo que sentimos y poder expresarlo, nos ayuda con el manejo de
dichas emociones, especialmente si son negativas, asi como a
manejarlas.

Es un error pensar que si las reprimimos u ocultamos tienden a
desaparecer, cuando lo que sucede es justo lo contrario, se
agravan, nos hacen dafo, y esto puede traducirse en un
malestar fisico (contracciones musculares, dolores de cabeza,
problemas estomacales...) y mental (ansiedad, depresién, bajo
estado de dnimo...).

Debemos prestar atencion a lo que sentimos y poder sacarlo,
¢Cémo? Aqui os dejamos algunas actividades que te ayudaran
a mejorar tu expresion emocional.
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Actividad. Exprésate con asertividad

A lo largo de una semana, anota cada dia las emociones que mds
hayas sentido. Antes de finalizar el dia, acude a alguien de tu casa o
de tu entorno mds cercano para poder explicarle que emociones has
sentido, en que situacidén, con que intensidad o como las has
manejado. Con esta actividad te liberards y te servird también para
hacerte mas consciente de dichas emociones. Es un tiempo de auto-
cuidado y te hard sentir en calma.

Dia de la semana Emociones sentidas




Si no sabes como expresarte, aqui te dejamos un pequefio guion
para comunicarte de modo asertivo, de modo que los demas
puedan comprenderte mejor:

Cuando... Especificar bien la
conducta o situacién que me afecta

STUSSY ALY VY VAN N

( Me siento... Define y concreta la
emocion

SESSLIV IV NV VNV N

Me gustaria... Ayudo dando $)

alternativas

SESSL IV Y VYV VAN N

( a Si...entonces... Dando una

consecuencia positiva del cambio

SESSL IV VY VYV VAV NN

Por ejemplo:

Cuando me dices que tengo mal cardcter

Siento decepcidn y me siento incomprendida

Me gustaria que en lugar de decirme algo asi, me escucharas para
poder explicar el porqué de mi enfado

Si dejas que me explique, entonces me sentiré mejor, y td p
comprenderme.
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Actividad. Arteterapia

Otro modo de expresar nuestras emociones es a través del arte, ya
sea el dibujo, la pintura, musica, danza.. Mientras hacemos
cualquiera de estas tareas desarrollamos imaginacion, creatividad, y
nos dejamos llevar para exteriorizar ciertas emociones que, a veces,
mediante la palabra o el lenguaje, nos resulta complicado.

Te proponemos varias ideas:

e Colorear mandalas o dibujos creativos. Intenta expresar tus

emociones a través de las pinturas. Usa los colores con los que
identifiques dichas emociones.




e ;Quieres mas libertad? Coge un papel en blanco y cualquier
material que tengas por casa. Rotuladores, pinturas, témperas,
trozos de periddico o revistas, boligrafos de colores... crea tu
propio collage. Primero focaliza y piensa la emocién que quieres
transmitir, asi como su intensidad, lo que ha generado en fi...
después, siéntete libre de ir expresandolo como te apetezca,
con diferentes dibujos, técnicas. Déjate llevar. Guarda tus
dibujos con el paso del tiempo, sefialando la fecha, la emocién y
la situaciéon que te llevaron a hacerlo. Te reconfortard y te
ayudard a revivir lo expresado en ese momento.




Ahora que ya hemos aprendido a identificar lo que sentimos y a
expresarlo, queda una ultima e importante fase: Regular
nuestras emociones.

Pero... {Qué significa? La regulacién emocional es la capacidad
que tenemos de manejar nuestras emociones de manera
apropiada. Es tomar conciencia de nuestra emocion vy
relacionarla de manera sana con nuestros pensamientos y
nuestra conducta. Adquirir estrategias y herramientas de
afrontamiento. Debemos saber que los sentimientos pueden ser
regulados, por ejemplo, con el control de nuestra impulsividad,
nuestra tolerancia a la frustracion para prevenir estados
emocionales desagradables, gestionar la intensidad y duracién
de esos estados, generar emociones positivas, etc.

Para ayudarte a regular las emociones, te proponemos estas
actividades:
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Actividad. Conscientes de nuestros

pensamientos

En esta actividad te proponemos hacer un chequeo para que
conozcas como es tu regulacion emocional. Para ello, completa esta
tabla en la que debes identificar que emocidn sentiste, que situacidn
provocd esa emocidn, y cudl fue tu pensamiento en ese momento.

Emocion Situacion Pensamiento




Actividad. Errores de pensamiento

Muchas de las veces que sentimos ansiedad u otras emociones
negativas es por cdmo interpretamos lo que nos pasa o por las cosas
que nos decimos a nosotros mismos. Muchas de estas cosas no se
ajustan a la realidad.

Por eso es muy importante darnos cuenta de cémo solemos
interpretar las situaciones en nuestra vida. El cémo solemos
interpretar las cosas es aprendido y estd influenciado por cémo nos
han ensefiado a ver las cosas, cdmo nos han educado nuestros
padres, nuestro temperamento o tendencias con las que nacemos y
también por las experiencias vividas.

La buena noticia es que si esto ha sido aprendido, podemos
aprender poco a poco y con esfuerzo a interpretar las situaciones de
otra manera, de una forma mas flexible o no tan distorsionada.

Te proponemos que empieces a detectar esos pensamientos
irracionales que sueles tener y poco a poco vayas cuestiondndotelos.
Pero antes de eso, os dejamos una lista de errores de pensamiento.
A veces el detectar estos pensamientos automdticos que solemos
tener y el ver de qué manera son erréneos, nos ayuda a poder
empezar a ver la vida y a nosotros mismos de otra manera.

PSICOLOGIA
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Filtrado: fijarse sélo en detalles
aislados sin tener en cuenta el
contexto global o atender
selectivamente a algunos
aspectos.

Llego tarde a una reunidn y
pienso “ya lo he estropeado

todo”

NSNS VLV VYL

»

LUL /)77

%

Personalizacién: tendencia a
relacionar cualquier informacién
Con uno Mismo aungque no exista

base para ello.

"Lo ha hecho para fastidiarme"

e

e

Pensamiento absolutista o
dicotémico: tendencia a
clasificar las situaciones en dos
categorias. Todo/nada,
desastroso/perfecto.

"Nada me sale bien"

LU/ 77

T LTIV S

T LT LV LS

Adivinacion de pensamiento:
anticipar reacciones negativas
de los demds sin una base
absolutamente firme.

"No le diré nada, porque va a

pensar que soy una pesada’

T

Razonamiento emocional:
creer que las cosas son asi
porque uno las siente de ese
modo.

"Me siento culpable, por lo
tanto, tengo yo la culpad"

LU/ 77

T LTIV LI S

LUL]) 77

UL/ 77

T L LN LTS

——

Etiquetacién: hacer una
evaluacién global de mi mismo
basada en aspectos negativos.

Se me cae algo al suelo y me
digo "soy torpe"

LU/ 77

NSNSV VLV
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Sobregeneralizacién: extraer
una conclusién definitiva

universal de un pequefio dato.

"Siempre me pasa lo mismo"

LUL /)77

o

Magnificacién: exagerar la
importancia de un pequefio
evento negativo.

"Lo que me ha pasado hoy es
espantoso y terrible"

T T LTS

e

Minimizacién: se minimiza la
importancia de un evento
positivo.

"He sacado buena nota, pero
eso lo hace cualquierd”

LU/ 77

e

T LT L LY LS

Imperativos: sentir que uno
mismo (o los demas) estd
obligado a hacer o ser de una
determinada manera.

"No debo cometer errores"

T LT L TS

e

Inferencia arbitraria: hacer
una conclusidn cuando falta
evidencia o existe evidencia en

conftra

"No ha querido saludarme

porque no me soporta'

SSS OO ALV VLV LY

LU/ 77

LUL]) 77

UL/ 77

NS USLENANRRERES

Anticipacion negativa:
anticipar resultados negativos
de algo que voy a hacer o va a

pasar, inventdndome
posibilidades nefastas
n . 7 .
No iré a esa fiesta, me voy a
aburrir, nadie va a hablar

conmigo"

L7777 77

~ A
\ A
T\m Y |

TR LT VTV TN

-
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Ahora escribe en la siguiente tabla los pensamientos de la actividad
anterior y descubre si detrds se esconde un error de pensamiento.

Pensamiento Error de pensamiento




N vecuevda:
Todas tUS ewocioneS
Son VAldOS, wecesavios
e wwpovtantes

Sara Sanchez Gonzalez / Marta del Toro San José
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SQUEES LA
ANSIEDAD?

X
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Ahora que hemos aprendido a gestionar emociones,
podemos iniciar el trabajo con la ansiedad, puesto
que es una emocion mds, aunque quizas algo mas

compleja.
Hoy en dia “todo es Ansiedad”

Nos encontramos en la consulta que los pacientes
utilizan ya esta palabra para definir muchas de las
cosas que les pasan y lo primero que tenemos que
hacer es un trabajo previo para diferenciar lo que
es ansiedad de lo que no lo es dentro de sus
dificultades.

Cuando somos pequefios, si tenemos suerte, nos
ensefian un mayor abanico de posibilidades para
definir como nos sentimos, pero con el paso de los
afos, vamos dejando de expresar lo que sentimos o
bien, dejamos de utilizar un vocabulario emocional
que nos puede ayudar a definir de forma mas
concreta como estamos, qué sentimos, y como
consecuencia, vamos a entender mucho mejor lo

que necesitamos y como proporcionarnoslo.
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No es lo mismo sentir inseguridad, que prudencia o
miedo ante la idea de hacer algo. Tienen notas
distintas y seguramente tengan intensidades
distintas. A su vez, si llego a detectar por ejemplo
que lo que tengo es inseguridad, muchas veces ni
me paro a pensar a qué. Puede ser que me genere
inseguridad lo que piensen de mi, puede ser que
esa inseguridad tenga que ver con que pienso, que
si lo hago ya va a cambiar algo o ya voy a tener que
comprometerme con otra cosa, y cada uno de esos
aspectos tengo que resolverlo. Muchas veces esto
lleva su trabajo y suele requerir de la ayuda de un
especialista para “afinar”. Porque muchas veces
tomamos lo que nos pasa como algo muy
simplificado y claro, desde ahi no encontramos
soluciones.

Sin dar mucho mas rodeo a esto, vamos a tratar de
determinar de forma clara qué es la ansiedad,
porque perfectamente a un ejemplo como el
anterior le podriamos haber puesto esa etiqueta.
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Esta reaccion en principio seria buena, puesto que
nos ayuda a prepararnos, a poner en marcha los
recursos, la energia suficiente para actuar, para
obtener un resultado positivo, como por ejemplo dar
una buena imagen o superar algun tipo de prueba.

Pero puede llegar a hacerse desagradable si se
eleva mucho su intensidad o si se prolonga mucho
en el tiempo.

El temor a la ansiedad (al malestar que produce)
lleva a algunas personas a evitar las situaciones
que suelen provocarla y esto hace que el problema
aumente o incluso se generalice y empecemos a
sentir ansiedad ante otras situaciones. Algunas
personas evitan la situacion, sintiendo sensaciones
fisicas muy desagradables si intentan abordarla. Si
esto nos ocurre, aun siendo insistente con esfe
tema, necesitamos la ayuda de un profesional\ quer
nos guie en como dar los pasos oportunos.



Y como diferenciamos la ansiedad?

Recordar entonces dque no toda emocién
desagradable o intensa es ansiedad y tras esto
evaluar varios sintomas (pueden variar en cada

persona) acorde a 3 componentes:

Componente cognitivo: aparecen
preocupaciones, pensamientos

Q‘}?{} automaticos negativos, anticipacion de

amenazaq, dificultad para concentrarse,
para tomar decisiones, sensacion
general de desorganizacién o pérdida
de control.

Componente fisiolégico: sintomas fisicos
como palpitaciones, accesos de calor,
sensacion de sofoco, ahogo, respiracion
superficial y rapida, opresion en el pecho,
nauseas, vomitos, diarrea o molestias

digestivas, tensién muscular, temblores,
hormigueo, dolor de cabezaq, fatiga excesivaq,
mareo.

Componente motor: movimientos repetitivos,
- hiperactividad, paralizacion o movimientos
n,/ torpes o desorganizados, morderse las uiias,

comer, beber o fumar en exceso, asi como
conductas de escape o evitacion.



La Ansiedad puede ser definida como:

1

2
3

Una respuesta emocional que engloba aspectos
cognitivos displacenteros de tension vy
aprension

Aspectos fisiolégicos caracterizados por un alto
grado de activacion del sistema nervioso
Aspectos motores que suelen implicar
comportamientos poco ajustados y
escasamente adaptativos.

La respuesta de Ansiedad puede aparecer:

Por estimulos externos o situaciones (me IEEQ]
persiguen, presencio un accidente, tengo

un examen)

Por estimulos internos (como
Q pensamientos, ideas, imagenes, etc., que
son percibidos como peligrosos o
amenazantes)

Esta emocion afecta a nuestras aciividqdes

cotidianas en nuestro dia a dia.



La ansiedad ademas suele ir acompaifiada de lo que los
psicologos llamamos “sesgos”:

\

/

SESGO ATENCIONAL: cuando aparece la ansiedad es porque una parte de
nuestro cerebro estd activando una sefial de ALARMA (esto forma parte de

o85S

nuestra evolucién para defendernos de peligros, pero como hemos visto, a
veces interpretamos informacién de manera alarmante y muchas veces no es
asi). Este sesgo hace que ampliemos nuestra atencién hacia las cosas que
nos preocupan y no veamos otras y en ocasiones puede hasta amplificar
nuestras sensaciones corporales. Por ejemplo, cuando hemos sufrido alguna
crisis de ansiedad, con esos sintomas fisicos tan molestos, en cuanto noto
alguna pequefia sefial de mi cuerpo, llevo alli toda mi atencién, por ejemplo
al ritmo cardiaco, y me quedo observando con toda mi atencidn, lo que hace

que tenga una "visién de tunel" y ya no vea nada mds. Esta hiperatencién, a
su vez puede hacer que aumente mi ritmo cardiaco ya que se suma la
preocupacién. Y al final puedo estarme generando més ansiedad.

~=

g

SESGO DE CONFIRMACION: nuestro cerebro tiende a focalizarse
mas en la informacién que reconfirma mis creencias, descartando
otra informacién. Por ejemplo, si tengo la creencia de que puedo
enfermar porque hoy en dia todo el mundo enferma, cada vez que
vea alguien enfermo, una noticia en la televisién o alguien me
cuente que alguien conocido ha enfermado, toda mi atencién se
quedard con esa informacién, descartando la informacién sobre

toda la gente que estd sana.

=
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Esta es una informaciéon general sobre la Ansiedad, su
funcionamiento y sus componentes. Si te sientes
identificado con alguno de los apartados es importante
que busques ayuda profesional para entender cémo se
aplica todo esto en tu caso, y personalizada para su

tratamiento.

No obstante, te dejamos algunas actividades para que
puedas ir definiendo y conociendo tu ansiedad:
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Actividad: Define tu ansiedad

Para poder trabajar en tu ansiedad primero debemos
comprenderla, concretarla y especificarla. Completa
estas frases para facilitar este proceso:

4(“\&

Mi ansiedad en este
momento es un miedo
irracional a:

4“\&

Mi ansiedad en este
momento es una
sensacion generalizada
de:
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Actividad: Qué provoca tu ansiedad

Se trata de definir cdmo afecta tu ansiedad en los 3
niveles fundamentales:

)

’/ . ey
Nivel cognitivo

(pensamientos y preocupaciones)

Nivel fisiolégico
\ P (sensaciones fisicas)
—
Nivel motor (conducta)
L —
\ ———
S
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Actividad: Mira a tu alrededor

Sigamos definiendo como es tu ansiedad. Para ello,
ademds de mirar hacia nuestro interior, también
debemos mirar fuera. Completa estas frases para
comprobar como el entorno te afecta en la ansiedad.

Personas que me generan Personas que me generan
seguridad ansiedad
Situaciones que me generan Situaciones que me generan

calma ansiedad
Lugares que me generan Lugares donde tengo

bienestar ansiedad




Actividad: Focalizate en tu bienestar

Una vez tengas mds claro como es tu ansiedad y como
te afecta, nadie mejor que tu sabrd como calmarla. Lo
mas importante es detectar las sefiales previas para
poder actuar antes de que tu ansiedad se apodere de
Ti.

Te invitamos a reflexionar sobre tu dia a dia y hagas un
istado de actividades placenteras que te generen
bienestar, calma y armonia, ya sea sole o en compaiiia,
para que sepas a qué recurrir en caso de estados
ansiosos.

Algunos ejemplos pueden ser: practicar ejercicio,
escribir, leer, meditar, centrarte en tu respiracién, pintar,
escuchar musica, irte a un lugar especial para ti, etc.

Lo que me genera bienestar y me calma en el dia a dia

T CRELLLLELEE PELLEEELLEt

Sara Sanchez Gonzalez / Marta del Toro San José
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CONTROL SOBRE
NUESTROS
PENSAMIENTOS

s

X

PSICOLOGIA




Al igual que hemos realizado un trabajo con
nuestras emociones, identificandolas y
analizandolas, haremos el mismo proceso con
nuestros pensamientos, ahora dirigido a nuestras
situaciones de ansiedad. Para ello, trataremos de
trabajar en nuestros pensamientos negativos e
irracionales.

. Qué son?
Muchas de las veces que sentimos ansiedad u otras
emociones negativas es por cémo interpretamos lo que

nos pasa o por las cosas que nos decimos a nosotros

mismos. Muchas de estas cosas no se ajustan a la
@ Oi i
o
(<)
o,
-
0
®
-

7

realidad.



Si por ejemplo, saludo a alguien por la calle que no
me saluda, puedo interpretar la situacion de varias
maneras. No me ha saludado porque:

La gente da asco, cada Soy invisible para los
vez va mds cada uno a lo demas, no caigo bien, los
suyo, es idiota, la gente es demas no me valoran, he
muy mal educada... debido de hacer algo mal...
1 12 -
— -

No se ha dado cuentaq,
va despistado, va
pensando en otra cosaq,
tiene tanta prisa que no
se da cuenta...

PSICOLOGIA



¢De donde surgen?

El cdmo solemos interpretar las cosas es aprendido y estd
influenciado por cémo nos han ensefiado a ver las cosas,
cémo nos han educado nuestros padres, nuestro
temperamento o tendencias con las que nacemos y también
por las experiencias vividas.

Si hemos sufrido situaciones de rechazo solemos interpretar
algunas situaciones como si nos estuvieran rechazando. Si
hemos vivido una experiencia de peligro podemos sentir
mds miedo en mdas nimero de situaciones que otras
personas.

La buena noticia es que si esto ha sido aprendido, podemos

aprender poco a poco y con esfuerzo a interpretar las
situaciones de otra manera, de una forma mas flexible o no
tan distorsionada
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Un ejemplo:

Comento un error en el tfrabajo y
Situacion @ mi compafiero me “echa la

bronca”

. . . Soy un indtil, no sirvo para esto, no
Pensamiento irracional @ :
hago nada bien

Consecuencias @ Tristeza, ansiedad, temor de volver

emocionales a equivocarme, baja autoestima

Consecuencias de @ Trabajo con cuidado, pregunto de

comporfamienfo manera constante para no

equivocarme, me voy del trabajo

Si me surgen ese tipo de pensamientos, es normal que
me sienta de ese modo y actue asi.

PSICOLOGIA



Te proponemos la siguiente actividad para que
empieces a detectar esos pensamientos
irracionales que sueles tener, y poco a poco vayas
cuestionandotelos.

No tiene que darse una situaciéon externa. Por
ejemplo, la situacion puede ser que te has
acordado de algo del pasado. Bien, eso hace que
interpretes o te digas algo, por ejemplo “fue culpa
mia lo que pasé”, “lo hago todo mal”, “es algo

vergonzoso o imperdonable”...
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Actividad: Registra tus pensamientos

Se trata de que vayas identificando pensamientos que
te vengan a la mente en diferentes situaciones en las
que sientas ansiedad, para ver que emocidén te
producen y cémo te hacen actuar.

Situacion Pensamiento Emocion Conducta




Cambio de pensamientos

Ahora que hemos aprendido a identificar esos

pensamientos, es hora de analizarlos mds de cerca.

;Son esos
pensamientos
realmente ciertos?

<&

o5

;Qué hechos existen
a favor de que ese
pensamiento sea
cierto?

¢Es util tener este
pensamiento?

¢Es un pensamiento
razonable, o fruto de
mi manera de vivir esa

situacidon?

o N

;Realmente seria
muy grave si ocurre
lo que estoy
pensando?

¢Me hace dafio
pensar de este
modo?

|
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Debemos comprobar si nuestros pensamientos van
en linea con la realidad y con la evidencia. Te

explicamos como hacerlo.

Busca hechos que apoyen ese
pensamiento.
¢Hay razones reales para que te los
creas? ;Qué sucesos reales apoyan eso
que piensas?

Analiza los posibles errores de
pensamiento.

Si vuelves al apartado de emociones, ya
explicamos los errores de pensamiento que
solemos cometer en nuestro dia a dia.
Identifica esos pensamientos que te
invaden y busca e identifica que tipo de
error puede ser.

Genera cambios. Practica. Es hora de
practicar tus nuevos modos de pensamiento.
Cuando vivas situaciones similares a las que te
ha producido un determinado pensamiento,
hazte consciente del mismo, y modificalo por
tu nuevo pensamiento. Cuanto mas
practiques, mas automdtico te saldré el nuevo
pensamiento y, por consiguiente, tus
emociones y conductas también serdn més
positivas.

Busca hechos que
contradigan ese
pensamiento.
Sucesos, acciones, que
pongan en evidencia lo que te
dice ese pensamiento. (Hay
hechos en contra?
Cuestiénalos.

Genera pensamientos
alternativos. Analiza los
pensamientos que, tras este
andlisis, creas que son
susceptibles de cambio puesto
que no has encontrado pruebas
que confirmen que son ciertos y,
ademds, no son saludables para
ti. ¢Qué otro modo tienes de ver
esa situacion? ;Qué
pensamiento alternativo puedes
generar para vivir experiencias |~
similares de modo menos =~
dafino? \

|
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Veamos este proceso con el ejemplo anterior para
que comprendas mejor como funciona el cambio

de pensamientos:

Situacion: Hago una entrevista de trabajo y no soy seleccionada

Pensamiento: “Han notado mis nervios”, “No valgo para esta
profesion”, “Siempre habrd alguien mejor que yo”

Emocion: Decepcion, desesperanza, frustracion, tristeza

Conducta: Me vengo abajo y dejo de echar curriculums. Evito hacer
enftrevistas

Hechos a favor: Ya me han dicho que no en varias entrevistas / Tengo
escasa experiencia en esta profesiéon / Me pongo muy nerviosa durante
la entrevista

Hechos en contra: He trabajo anteriormente, por lo que si he superado
varias entrevistas de trabajo / A veces si puedo controlar mis nervios /
Aunque no tengo mucha experiencia, si tengo una amplia formacién
académica

Errores de pensamiento: “Han notado mis nervios” - error Adivinacién de
pensamiento. “No valgo para esta profesién” - error Etiquetacion y
Magnificacion. “Siempre habra alguien mejor que yo” - error Pensamiento
absolutista

Pensamiento alternativo: “Si notan que estoy nerviosa lo entenderdn, una
entrevista es algo importante” “Puedo trabajar en este dmbito, porque aunque
apenas tenga experiencia, fengo formacién y mucha motivacion e ilusién”,
“Aunque haya gente con mds experiencia, yo aprendo rapido y soy trabajadora”

q 7 P prerele elieler sy )

Efectos del nuevo pensamiento: Generacién de emociones mds positivas,

como compasién, calma o aceptacidn, asi como de conductas méas 3%

agradables, como trabajar para controlar nervios antes de una entrevista



Actividad: Modifica tus pensamientos

Ahora es el turno de que analices esos pensamientos dafiinos e
irracionales siguiendo las indicaciones anteriores. Ayudate de la
siguiente tabla. Complétala por cada pensamiento que quieras
modificar.

Hay que tener paciencia con este trabajo ya que no es facil empezar
a ver las cosas de otra manera, y aunque al principio parezca mas
forzado, poco a poco estos pensamientos diferentes irdn apareciendo
de forma mds espontdnea
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RELAJACION

Al igual que hemos explicado la importancia de nuestros
pensamientos y como hacerles frente (componente
cognitivo de la ansiedad), es el turno de ocuparnos de
nuestro propio cuerpo y los sintomas provocados por la
ansiedad (componente fisioldgico). Lo haremos a través
de técnicas de relajacion.

La relajacion es un estado fisico de profundo
descanso que produce cambios en la respuesta
emocional y fisiolégica al estrés o la ansiedad.

Las técnicas de relajacidn nos sirven para conseguir

Controlar el ~ Sensacidn de

[

)~ 4

propio nivel de tranquilidad y

activacidn autocontrol

Nos da valor

7% Reducir y controlar
para j ﬂ ) !

7 ] “sensaciones fisicas
enfrentarnos a ¢ ‘

los problemas

N

Control de los

% movimientos
% | (expresidn facial

y postural,
tartamudeo, tics)



Cuando nos relajamos...

Disminuye:

El ritmo respiratorio

El ritmo cardiaco

La presion sanguinea
El consumo de oxigeno

El tono muscular

Aumenta:

Sensacidn subjetiva de
relajacidn

Focalizacién y reorientacion
de la atencidn

Autocontrol percibido
Discriminacion de respuestas

fisiolégicas y capacidad
para reducirlas
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El entrenamiento en relajacion:

Se debe realizar de modo regular.

Produce resultados a medio - largo plazo. La fase
inicial es un aprendizaje.

Cuanto mds se practica mejor se sentird.

Ademds, debemos aprender a relajarnos en cualquier
sitio, en cualquier contexto de nuestra vida.

Se trata del entrenamiento de una habilidad que, con
la préctica, llega a automatizarse.

A diferencia de otras actividades placenteras que
“nos relajan”, pretende ser una herramienta dtil para
afrontar situaciones que provocan ansiedad.

No implica inactividad ni somnolencia.

No se pierde el control, requiere que “se deje que
suceda”.

No nos quedaremos inactivos
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La actitud en la relajacion...

Al igual que otras técnicas de relajacién, la Respiracién
pretende disminuir el nivel de activacién fisiolégica.
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Objetivo de la relajacion: obtener un control voluntario de la
respiracién para luego poder automatizar ese control de forma
que se mantenga regular, incluso en situaciones problemdticas.
Para su automatizacion es necesaria la practica

Tipos de respiracion.
En funcién de la profundidad de la inspiracion, existen tres tipos
de respiracioén:

Clavicular J \
(cuando se elevan

nuestros hombros)

I

e
Toracica \
(cuando se eleva nuestro
pecho) J
= —
= ‘ﬁ\
Abdominal \

(cuando se eleva

————

nuestro abdomen)

|




Actividad de relajacion: Respiracion Profunda

Pautas para su realizacidn:

Es mejor empezar a practicar tumbados, eligiendo un momento
del dia y un lugar en el que podamos estar tranquilos, después
podremos hacerlo sin que se note siquiera en cualquier lugar o
momento.

Para ayudarnos podemos poner una mano en el pecho y otra justo
debajo del ombligo. Debemos tratar de poco a poco, con la
practica, hacer que al inspirar, se eleve solo nuestro abdomen,
aunque al principio es normal que se eleven otras partes como el
pecho.

La inspiracién debe llevarse a cabo por la nariz, siempre preferible
a la respiracién por la boca.

Debe seguir un ritmo lento, sin forzar la inspiracion ni hacerla mas
rapida, intentando respirar con la intensidad habitual.

La inspiracién constituye la fase activa mientras que la espiracién
es pasiva, con una pausa al final de la misma, hay unos segundos
muy placenteros en los que el cuerpo no me pide aun inspirar.

Debes concentrarte en las sensaciones corporales que
experimentas durante los ejercicios.

Dirige el aire en cada inspiracion a la parte inferior de los
pulmones. Debes notar que se mueve la mano colocada sobre- el
vientre pero no la colocada sobre el pecho.

No debemos hacer un ruido al inspirar o espirar mayor @€l que
produce una respiracion normal.
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Empezamos:

Haz una inspiracién profunda,
mantén el aire durante 5 segundos y
entonces espira. Deja que el aire
fluya lentamente. Siente como la
tension sale del cuerpo mientras
realizas la exhalacién. Haz una pausa
hasta que tu cuerpo te pida la
siguiente inspiracion, sin forzar

Repite este procedimientode 2 a §
veces. Durante la fase de
espiracion puedes darte

instrucciones de “calma” o “relax”.

Todo el procedimiento dura
alrededor de un minuto, por lo que
puedes utilizarlo para conseguir
La respiracién tiene que rapidas reducciones en el nivel de
convertirse en un instrumento de activacion.
facil uso. Deberas practicarla en
situaciones cada vez mas reales.
Poco a poco pasaras a practicar la
respiracién controlada tanto
estando de pie como caminando o
en situaciones no tranquilas.
Finalmente, deberas practicarla en
aquellas situaciones en que
experimentes tensién fisica o

emocional.
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MINDFULNESS

Mindfulness es una palabra inglesa que significa
conciencia, atencion y recuerdo. Se emplean
habitualmente expresiones como o

Es “saber lo que estas
experimentando mientras lo estas experimentando”. El
término mas empleado para referirse a su practica es el
de meditacion.

ACTITUDES APROPIADAS PARA LA PRACTICA

Aceptacion
Apertura

Vivir en el presente

: Observando con
con plenitud,

: curiosidad, interés y
asumiendo lo que sea

respeto.
que estemos
experimentando ‘i\l
Imparmanencia y Amor
Pafle SuE Amabilidad,
presente Carifio y
Todo tiene duracion C .’
ompasion

limitada. Evita
anclarte el pasado



¢QUE DEBO HACER PARA PRACTICAR MINDFULNESS?

Mantener la atencion centrada en el presente, en la
experiencia inmediata, y, aparezca lo que aparezca
simplemente observarlo

Si nos distraemos durante la practica...

Volver a traer la
Darse cuentaq,

o atencidén al objeto
tomar conciencia
de nuestra

meditacidn

Volver a la
practica con
suavidad y sin
enfado
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MINDFULNESS AYUDA EN LA REGULACION DE LA
ANSIEDAD

DESARROLLANDO LA ATENCION SOSTENIDA EN LAS
SENSACIONES RELACIONADAS CON LA ANSIEDAD,
SIN JUICIOS Y SIN INTENTAR ESCAPAR O EVITARLAS

AVISANDONOS DE REACCIONES DESAGRADABLES.
NOS AYUDA A TOMAR CONCIENCIA DE LAS MISMAS,
LO QUE NOS APORTA LIBERTAD PARA LIBRARNOS
DEL PILOTO AUTOMATICO

AUMENTANDO NUESTRA AUTOCONCIENCIA Y

ADVERTIRNOS DE ASOCIACIONES QUE HACEMOS
ENTRE PENSAMIENTOS O IMAGENES Y EMOCIONES,
AUTOCOMPRENSION

PERMITIENDONOS ESTAR PRESENTE EN LAS
SITUACIONES QUE NOS GENERAN ANSIEDAD,
AUMENTANDO NUESTRA SERENIDAD Y TOLERANCIA




Actividades Mindfulness.

Os dejamos algunos ejercicios para la practica de Mindfulness en
diferentes momentos y lugares.

Dedica entre 5 y 15 minutos

por la mafana a estar
tranquilo y a meditar. Puedes

g darte un paseo o escuchar
7N ~ ™~ algunos sonidos agradables

como los de una ciudad que

~ despierta o sonidos de la
naturaleza

Si vas en coche al trabajo
presta atencion a tu
respiracion mientras el motor
de tu coche se calienta o
esperas a alguien. Cuanto te
encuentres un semaforo en
rojo dedicate a observar tu

respiracion y lo que pasa por
tu mente hasta que se ponga
verde



Mientras estas trabajando, ya
sea en la oficina o en otro
sitio, dedicale tiempo a
observar tu respiracion vy
sensaciones en tu cuerpo.
Toma la decision de parar
tres veces durante un minuto

durante tu jornada laboral

para concienciarte de tus
sensaciones corporales 'y

respiracion.

Dedica una o dos comidas a
la semana para hacerlo en
silencio. Come lentamente

saboreando cada bocado con

los cinco sentidos y céntrate / Qé’/j \

en ti mismo.
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Hasta el momento hemos explicado y practicado
con herramientas para trabajar en el componente
cognitivo de la ansiedad (pensamientos), asi como
en el componente fisiolégico (sinfomas fisicos). Es el
turno del componente conductual o motor (acciones
que realizamos ante nuestra ansiedad: huidg,
escape, evitaciéon, buscar ayuda..) y lo

realizaremos a través de técnicas de exposicion.

;Qué son?

Resulta habitual que, si una situacion nos genera
alguna emocion desagradable, tendamos a huir o
evitar dichas situaciones, porque pensamos que es
la mejor solucion. Por el contrario, esta conducta de
evitacion no hara que tus miedos desaparezcan, y
no solo eso, sino que se incrementaran con el

tiempo.
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Te propongo este reto:

Cronometra en un reloj un minuto de tiempo.
Durante ese minuto tu mente puede pensar en
cualquier cosa, excepto en una pelota roja. No
pienses en la palabra pelota, ni en el color rojo,
ni atraigas la imagen de una pelota roja a tu
cabeza. Piensa en cualquier objeto, persona,
situacién, pero no en la pelota roja. Inténtalo
durante un minuto

©

iCémo te ha ido? ;Cudntas veces dirias que te has distraido
pensando en una pelota roja?

Como verds, cuanto mds tratamos de reprimir o huir de un
pensamiento, mds aumenta la probabilidad de ocurrencia.

Por este motivo, las técnicas de exposicion tienen
ese objetivo: hacer frente a los comportamientos de

evitacién y exponer a la persona con ansiedad @

estimulo temido. Veamos cudl es el proceso.
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¢Cémo me expongo?

Cuatro aspectos son bdsicos para

técnicas de exposicion:

Intencionalidad
Nos enfrentamos
al miedo siendo
conscientes de

ello

Continuo

Permaneceremos

de modo
continuado y cada
vez tiempos mas
largos

Gradualmente

Empezamos por lo

mds tacil para ir
avanzando a
nuestro ritmo hasta
retos mas dificiles

Repeticion
Cuantas mas
veces nos

enfrentemos al
temor, antes lo
arrebataremos

<!

—

llevar a cabo
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Teniendo esto en mente, os describimos el paso a
paso, incluyendo actividades para que ti mismo lo
vayas llevando a la practica.

Primero debes tener claro que quieres superar,
detallando lo méximo posible la situacién. Por

ejemplo, "tuve una mala experiencia con el coche, y
ahora me da mucho miedo conducir'.
Ahora debes mencionar momentos relacionados

con la situacién anterior, que guarden relaciéon y

que también te generen malestar. Siguiendo con el
ejemplo anterior serian:

-Conducir al colegio de mi hija para recogerla
-Tener que conducir por el centro de la ciudad
-Ver algun accidente de trafico en la carretera
-Que haya atasco

-Pensar que tengo que conducir

D _—
-Sentarme en el interior del coche S—
-Conducir con mi hija trayectos largos 7 —
-Conducir sola g

-Conducir con mi marido
-Ver en las noticias accidentes de trafico



Trata de imaginarte en cada una de las situaciones
que hayas descrito, e indica en una escala de 0 al
10 (donde O es ninguin malestar y 10 es
absolutamente insoportable para ti) el grado de
malestar, miedo y ansiedad que generan para ti.
Ejemplo:

-Conducir al colegio de mi hija para recogerla 5
-Tener que conducir por el centro de la ciudad 9
-Ver algun accidente de trafico en la carretera 8
-Que haya atasco

-Pensar que tengo que conducir
-Sentarme en el interior del coche
-Conducir con mi hija trayectos largos
-Conducir sola

-Conducir con mi marido

P A NWO®DND O

-Ver en las noticias accidentes de trafico



Si ves que hay saltos muy grandes en las
puntuaciones (por ejemplo, un malestar de 1y luego
un malestar de 6) procura pensar situaciones
intermedias. Si has repetido una puntuacion en
varias situaciones, trata de ordenarlo también
pensando cual es realmente mas desagradable que

otras. Segun el ejemplo seria:

-Tener que conducir por el centro de la ciudad 9
-Ver algun accidente de trafico en la carretera 8
-Conducir con mi hija trayectos largos 7
-Que haya atasco

-Conducir al colegio de mi hija para recogerla
-Conducir sola

-Conducir con mi marido

-Ver en las noticias accidentes de trafico
-Sentarme en el interior del coche

N W A A g 0 O

-Pensar que tengo que conducir



Actividad. Identifica tu ansiedad

Con ayuda de esta tabla, realiza los pasos 1,2 y 3 sobre tu situacion
de malestar. Témate el tiempo que necesites.

Situacidn Grado de malestar

Situaciones ordenadas Grado de malestar




Recuerda que debe hacerse de modo progresivo,
por lo tanto, se comienza por las situaciones que te

generen menos malestar.

Existen dos tipos de exposicion:

Exposicion en vivo.

Te enfrentas a la situacidn en

YA

tiempo real, viviéndola tu mismo
en ese momento.

Exposicion imaginaria.
Puedes practicar también, sobre
todo cuando sean situaciones con
niveles de malestar mds intensos,
con tu imaginacién. Consiste en
recrear esa situacion en tu mente,
con el maximo de detalles posible,
y viéndote vivir esa experiencia.




La practica consiste en ir exponiéndote a las
situaciones con menos nivel de malestar. Debes
exponerte a cada situacion en numerosas
ocasiones, hasta que tu nivel de ansiedad en
dicha situacién vaya reduciéndose con el tiempo.
Una vez superada una situacion, seria el momento

de pasar a la siguiente.

Imaginate en el ejemplo anterior que la persona
ha decidido dejar de conducir debido a sus
niveles de ansiedad. Deberia exponerse
primeramente a la situacion de “pensar que tengo
que conducir’. Debe introducirse ese
pensamiento y ver como responde su cuerpo vy
realizarlo en numerosas ocasiones. No pasa nada
si el nivel de ansiedad no ha desaparecido por
completo para pasar a la siguiente situacion.

El ritmo lo marcas ta. Es mejor ir despacio que huir
de una exposicion, puesto que eso incrementaria
tus miedos. Cuantas mas veces te expongas,

mejor sera el aprendizaje, sin saturarte ni

sobrecargar. Puedes planificarte de la manera
que mejor te convenga, o incluso establecer
horarios o dias.
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Actividad. Organiza tus exposiciones

Te dejamos esta idea para planificar tus exposiciones en cada una
de las situaciones:

Dias
; & Dia de la Tiempo de Nivel de
Situacién1 | totales de e i 5
5 exposicion | exposicion | ansiedad
exposicién




Haz lo mismo con el resto de situaciones hasta que
puedas llegar a las que mas malestar te generan.
Con el logro de situaciones inferiores, se va
facilitando tu acceso a las demas. Proponte
objetivos alcanzables y que puedas cumplir, para
que el éxito te acompaiie en el proceso.

Si asciendes de nivel y te resulta muy dificil, puedes
volver al nivel anterior y practicarlo mas veces.

Las técnicas de exposicion reducen el miedo vy,
ademdas, aumentan tu capacidad de tolerar
incomodidad.

No olvides que este proceso no funciona de modo
independiente, sino que va de la mano de técnicas
de relajacion y respiracion, gestion de emociones, y
de una previa reestructuracion cognitiva y cambio

en tus pensamientos.

Por supuesto, con ayuda de terapia todo es mas
liviano y tendras alguien que te acompaiie en todo

el proceso.

Sara Sanchez Gonzalez / Marta del Toro San José
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A lo largo de este recorrido, hemos aprendido a
conocer nuestra ansiedad y hemos adquirido
herramientas para poder gestionarla.

Ademas del trabajo especifico en ansiedad, son
muchas las pequefias acciones que podemos
realizar en nuestro dia a dia para disponer de un
buen estado psicolégico.

Dos son los aspectos que trataremos en esta
ocasion: el primero de ellos es el autocuidado. El
segundo, ejercicio fisico y alimentacion.
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AUTOCUIDADO

(Qué es?

Como la propia palabra indica, autocuidado es la
capacidad de cuidarse a si mismo. Este cuidado

incluye aspectos tan importantes como:

A / T
, |
4
A
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¢Por qué es importante?

Nos proporciona estabilidad tanto
fisica como mental en nuestro dia a %
dia

Nos hace conectar con nosotros %
mismos

Nos ayuda a encontrar un espacio %
propio

PSICOLOGIA



Beneficios de practicar autocuidado

Aumento de Actitud mas
autoestimay

autoconocimiento

optimista

Mayor rendimiento
en las actividades
del dia a dia

@

Mejora capacidad de
adaptacion. Ayuda a
crear alternativas en
momentos de estrés

Mejora nuestra
generosidad con los
demas

Mejora nuestra
calidad de vida



Tipos de autocuidado

Acciones que

realizamos en

Ejemplo:

alimentacidn

V 4 o . .
Fisico beneficio de
. saludable,
nuestro propio . B N
ejercicio fisico
cuerpo
Se relaciona con
atender a Ejemplo:
. nuestras psicoterapiaq,
Emocional , o
emociones, diario de
reconocerlas y emociones
validarlas.
Eiemplo:
Desarrollar J " p’r'
o _ compartir tiempo
hdbitos sociables P » P
. en familia, cena
Social y saludables que

o
&

J
-

te ayuden a
sentirte mejor

con amigos,
deporte en

grupo

Mental

Acciones para
cultivar tu mente
y mantenerte

activo

Ejemplo: leer,
atender tus
pensamientos,
aprender algo

nuevo




Actividad. Crea tu propio autocuidado.

Todos somos diferentes, y cada uno tenemos distintas necesidades.

Por lo tanto, el modo de autocuidado de cada uno puede variar de

una persona a otra. Se trata de pensar en uno mismo, qué me gusta

y motiva, qué me hard sentir mejor, qué necesito, y descubrir lo que

nos motiva e inspira y por lo que sentimos curiosidad. Incluso puede
ser momento de reconectar con aquello que dejaste de hacer en el
pasado.

Algunas ideas de autocuidado son:

Salir a caminar

Leer

Escribir sobre tus emociones o pensamientos

Visitar zonas tranquilas y admirar la naturaleza
Hacer actividades creativas como tejer o pintar
Socializar y preparar una cena para tus amigos
Escuchar musica tranquila, encender incienso y velas

Escribe tu propia lista de autocuidado. Dedicate cada dia un tiempo

por y para ti.
e
—
—
=
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EJERCICIO Y
ALIMENTACION

Seguro que ya sabes que realizar ejercicio fisico y
llevar una alimentacion saludable es vital para
mantener un buen estado de salud fisica, pero,
cconoces los beneficios de estas prdacticas en tu salud
mental? Te los contamos a continuacion:
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Beneficios de practicar ejercicio fisico

Reduce y previene el deterioro cognitivo,
y mejora areas como la memoriay el
lenguaje

Alivia emociones desagradables y
mejora el estado de animo

G Mejora la calidad del sueiio

Fomenta la capacidad de atenciony
concentracion

Protege de posibles daios a la salud
mental, como la depresion o la ansiedad

Reduce el estrés @

' Mejora nuestra autoestima

Provoca un aumento de endorfinas, lo
que genera un mayor bhienestar
emocional y estados de euforia



Beneficios de llevar una alimentacién saludable

SATI
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Actividad. Introduce habitos saludables

Si quieres introducir hdbitos saludables con respecto
al deporte y a la alimentacidn, aqui te dejamos unos

consejos:
Visualiza que quieres
hacer, durante unos Ejemplo: me imagino
minutos, y eso te dando una caminata
VISUALIZAR o
ayudard a fomentar tu por el parque
nivel de motivacion
Que sean alcanzables y
_ , Ejemplo: salir a
realistas. Propdntelos .
caminar 2 veces por
FIJAR de uno en uno. Sigue pd
semana, comenzando
OBJ ETIVOS | fus propios ritmos. Se .
, por 20 minutos
paciente y constante
Si te aburre lo que te _
Ejemplo: como me
propones, es probable _
bandones. Busea gusta mucho bailar,
£ ue aban . Bu
DIVERSION | 9"° > | haré deporte dando
ejercicios y alimentos _
, clases de baile
con los que disfrutes
Prémiate por tus logros. Ejemplo:"lo estoy
Dedicate palabras de haciendo muy bien,
REFUERZO | dnimo con un didlogo estoy orgullose de mi,
inferno positivo, y pon como premio me voy
atencion a fus avances | regalar un masaje”
Compartir con otras _
ersonas te animard Ejemplo: comga
r
SOCIALIZAR| P , y gusta socializar, me
aumentaran tus ganas :
. propongo salir a
de seguir con la nueva _ :
_ caminar con amigos
rutina




HABITOS
SALUDABLES
(parte 2)

s

X
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Como continuacion de habitos saludables,
incluimos 3 aspectos fundamentales para reduciry
gestionar la ansiedad: una correcta rutina e
higiene de suefio; estrategias de organizacion
para el dia a dia; y la importancia del componente
social en nuestras vidas.
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HIGIENE DE SUENO

El ser humano, asi como gran parte de los animales,
tiene la necesidad de dormir. No hacerlo de manera
correcta supone un riesgo para la salud, tanto fisica

como mental.

La falta de suefio y los trastornos de ansiedad
mantienen una relacién significativa. Cuando hablamos
de falta de suefio no nos referimos a tener insomnio
ocasional, sino al habito de muchas personas de dormir
cada vez menos horas. Dormirse, y despertarse a las
pocas horas. Volver a retomar el suefio pasada una
hora, y al rato despertarse y no volverse a dormir. Es
habitual escuchar a personas que duermen entre 5y 6
horas y decir que es “normal”. Ademas, este tipo de
suefio hace que pasemos poco tiempo en el suefio REM,
que es la parte del suefio donde nuestro cuerpo
descansa de manera profunda.

Ademas de estos datos, conviene saber que la falta de
suefio y la ansiedad se relacionan porque hay una
estructura cerebral que comienza a activarse en exceso:
la amigdala. Dicha region se activa cuando interpreta

que hay un peligro o amenaza. Por lo tanto, esa falta'd
suefio es una amenaza para la amigdala, lo que pue
ocasionar un estado de ansiedad, para luchar contre
esa supuesta amenaza. |
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Ademas de perjudicar la gestion de la ansiedad,
dormir mal produce una serie de consecuencias
que conviene saber:

-\ P
I ’//
Disminuye Em:.eo.ra el
nuestra | rendimiento

capacidad de | GRS

atenciony laboral
concentracion

\ \

—_ —_
Provoca fatiga
y dolor de Afecta a
cabeza | procesos de
memoriay
aprendizaje
\\/ \\/
Sl | — 1\
B s —
2°¢° . e
. Perjudica nuestro
@) Dificultala | estado de animo,
LU de causando
decisiones irritabilidad y
mal humor
\L/ \%
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Por todo ello, debemos aprender a mantener una
adecuada higiene del suefo. Aqui te dejamos
algunas pautas que puedes seguir:

-Procura tener un espacio fijo donde dormir

-Establece horarios de sueno estables, es decir, acostarse
y levantarse a la misma hora

-Relaja tu mente una hora antes de dormir: evita
pantallas y luces

-Una ducha de agua caliente o infusién, ayuda a preparar
tu descanso

-Evita realizar ejercicio fisico al menos 2 horas antes de
acostarte

-Cena pronto y ligero, evitando alimentos pesados,
picantes o azucarados

-Evita cafeina o bebidas energéticas en la cena

-Crea un clima en el dormitorio que sea comodo, cuida la
temperatura

-Incluye actividades relajantes previas al suefo: musice
relajante, incienso, velas, meditacion...
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ESTRATEGIAS DE
ORGANIZACION

A lo largo del dia, son numerosas las actividades y
tareas que debemos desempeiiar para que todo marche
correctamente: en el trabajo, en casaq, en la cadlle...

Todas las actividades ocupan tiempo. Y el tiempo no
puede controlarse, ni cambiarse, pero si podemos
cambiar el modo en el que gestionamos nuestro tiempo.

La habilidad que tengamos para organizar nuestro
tiempo y nuestro dia en funcién de nuestras
obligaciones y responsabilidades es importante, puesto
que repercute en nuestro desarrollo personal y, por lo
tanto, en nuestro nivel de ansiedad.

Dicho esto, la organizacién de nuestro tiempo es una
herramienta fundamental para reducir el nivel de
ansiedad, y aqui te contamos algunas ideas para
mejorar este aspecto:
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Metas

Debemos marcarnos objetivos a corto y medio plazo. Las
actividades que hagamos en nuestro dia a dia irdn
destinadas a la consecucién de dichas metas. Lo ideal es
escribirlas, concretando la meta y las actividades que
necesitas para alcanzarla. Las metas deben ser: propias;
concretas; alcanzables; divididas en pasos si es necesario

Programacién de actividades diarias

Nos ayudard a prevenir el estrés y la ansiedad, organizando
nuestro dia. En este caso también lo ideal es escribir una
lista de las cosas pendientes. Ayuda mucho clasificar las
tfareas en fres grupos:

1.Tareas urgentes: deben hacerse ese dia.

2.Tareas importantes: no necesariamente deben hacerse
ese dia.
3.Tareas no prioritarias: corren menos prisa y pueden

aplazarse por mds tiempo.

Para ordenarlas, se aconseja poner primero las que tienen un
horario concreto (cita médica, clase de tenis, recoger a los
nifios del colegio), después las numeradas con el 1, para,
posteriormente, afiadir las tareas con nimeros 2 y 3.

Cumple hasta donde puedas. Al dia siguiente, segurament
debas partir de las tareas 2 y 3 que dejaste sin cumplir
anterior.
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Consejos para organizar tareas

Ordenarlas segun Establecer

si te gustan mas o tiempos para cada

menos (puedes tarea, siempre
dejar las mas superior al que
agradables para el exige cada una,

final del dia, como para darte margen
y no ir con prisas

recompensa)

No olvides realizar

tareas que te
aporten bienesta

Tener en cuenta la Dejar tiempos
exigencia que libres entre
requiera cada tareas: ainade

tarea y cual es el tareas que

mejor momento requieran

para hacerla descanso,
(manana, tarde o relajaciony
noche) autocuidado
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Por ultimo, os dejamos algunos consejos practicos

para optimizar mejor tu tiempo.

Aprende a decir NO si surgen
actividades improvisadas que
puedes aplazar o que no te
vienen bien.

Finaliza tareas: si las vas

dejando a medias, siguen en tu
listado y en tus pensamientos.

Termina una y empieza con otra

Cuida tu perfeccionismoy
autoexigencia. A veces no
llegamos a todo, ni podemos
hacerlo todo perfecto

Pide ayuda: delega tareas en
otras personas

/ Revisa tus tareas y tachalas.
J Produce satisfaccion. Refuérzate
\ por ello.

El uso de agendas, calendarios,
planificadores semanales, nos
ayudan a organizar nuestro dia 1
dia de forma visual
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VIDA SOCIAL

La vida social se basa en las relaciones que
establecemos con familiares, amigos, vecinos,
compaiieros de trabajo, o con otras personas con las
que de algun modo te sientes vinculado. Este entorno
social cubre algunas de las necesidades basicas del ser
humano: estar incluido, sentirse querido, y sentirse
seguro.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud la vida
social es primordial, ya que permite el acceso y la
pertenencia a un grupo, y fundamentado en la idea de la
autoconciencia de ser socialmente aceptado en base a
sentirnos incluidos como parte de algo.

Restringir nuestra vida social tiene consecuencias en
diferentes entornos de nuestra vida: afecta al estado de
animo, perjudica nuestro estado emocional, provoca
sensacion de soledad... Todas estas consecuencias se
incrementan si pasamos por un momento de ansiedad,
por eso es importante dedicarle un espacio a explicar
que beneficios conlleva tener un entorno social
saludable.
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BENEFICIOS DE MANTENER Y LLEVAR UNA VIDA
SOCIAL ACTIVA

d
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No obstante, en ocasiones vemos deteriorado nuestro
entorno social. Puede que te cueste conectar con el
circulo que te rodea, o que no sepas cémo construir
un entorno social que se adapte a ti. Si necesitas
mejorar en este aspecto, aqui te dejamos algunos

consejos:

-Revisa tus habilidades sociales y trabaja en ellas
si es necesario
-Escucha tus emociones y necesidades. No te
fuerces, sigue tus ritmos
-Interésate por los demas. Muéstrate cercano con
aquellos con los que te sientas bien
-Sal de la comodidad. Atrévete a hacer cosas
nuevas
-Muévete hacia tus intereses. Busca actividades
motivadoras
-Toma iniciativa y ofrece planes a tu entorno
-Atiende a tus pensamientos y frénalos si te
ponen barreras
-Se tu mism@. No te compares, aprecia tus
talentos
-Pon tus propios limites y aléjate de planes o
personas que te desagraden
-Conoce gente nueva. Apuntate a actividades
grupales

Sara Sanchez Gonzalez / Marta del Toro San José
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