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Querido lector

Creo en el potencial del ser humano y creo en TU potencial. Deseo que este
manual sea una luz en tu camino, y te guie hacia tu sanidad interior, valor,
paz, confianza, seguridad, en cada drea de tu vida.

No es casualidad que te encuentres aqui, todo en la vida tiene su momento
y este es el momento para Tl, toma este espacio y este momento como algo
especial que estas haciendo para ti.

La vida es una montana rusa, con altas bajas, pero el punto de ella es
disfrutar del vigje....el PODER lo tienes tU y eres t0 quien otorga o no ese
poder a otros y quien decide permitir que las circunstancias te limiten. Sélo
tU eliges, asi como sélo tU deberds tomar las riendas de tu vida.

Que tengas claro que tU puedes y que 1U tienes TODA la capacidad para
permanecer en bienestar.

Mucha Luz,

Sl D enbionn



INTRODUCCION

CONOCE QUE ES LA ANSIEDAD

“La preocupacion no elimina el dolor del mafana, sino que elimina la fuerza del hoy.” —Corrie ten Boom

La ansiedad es un estado emocional en el que las personas se sienten
inquietas, angustiadas y temerosas. Las personas afectadas experimentan
temor frente a situaciones que no pueden controlar o predecir, o sobre
sifuaciones que parecen amenazantes o peligrosas. Es un estado de
desesperaciéon constante, en la cual no se vive o disfruta los momentos
presentes, pensando siempre en la actividad que tiene a continuacion.

La ansiedad puede ser normal, ante la presencia de estimulos amenazantes
O gque suponen riesgo, o desafio... Es mas, el miedo nos ayuda a sobrevivir,
es un mecanismo adaptativo que poseemos. El miedo nos ayuda a
reaccionar rdpidamente ante situaciones peligrosas. Si lo utilizamos a
nuestro favor puede ayudarnos estratégicamente a enfrentar una
amenaza. Pero la ansiedad descontrolada o persistente puede llegar a
convertirse en una patologia.

Segun el Diccionario de la Real Academia Espanola (vigésima primera
edicion), el término ansiedad proviene del latin- anxietas, refiiendo un
estado de agitacion, inquietud o inquietud del dnimo, y suponiendo una de
las sensaciones mds frecuentes del ser humano, siendo ésta una emocion
complicada y displacentera que se manifiesta mediante una tension
emocional acompanada de un correlato somdtico (Ayuso, 1988; Bulbena,
1986).

En general, el término ansiedad sugiere la combinacion de distintas
manifestaciones fisicas y mentales que se manifiestan ya sea en forma de
crisis o bien como un estado persistente y confuso, pudiendo llegar al
pdnico.

Fuentes

Ayuso, J. L. (1988). Trastornos de angustia. Barcelona: Ediciones
Martinez Roca.



SINTOMAS DE ANSIEDAD
Conoce los sintomas de ansiedad

La ansiedad se manifiesta a nivel emocional y fisico. Es importante
reconocer ambos tipos de manifestaciones, ya que una persona con
ansiedad que experimente estos sinftomas puede considerarlos como signos
de una enfermedad grave (Covid-19) vy, en consecuencia, exponerse al
buscar ayuda (sin tener el virus) y realmente enfermarte.

SINTOMAS MENTALES:

Preocupacion
constante
Cansancio
Irritabilidad
Agitacion
Problemas para
concenftrarse y
conciliar el sueno

Palpitaciones en el
pecho (taquicardia)
Dolores en el pecho
Mareos o vértigos
Nd&usea o problemas
estomacales
Sofocos o escalofrios
Falta de aire o una
sensacion de asfixia

Sensacion de irrealidad
Terror

Sensacion de falta de
control

Sensacion de volverse
loco

Temor a morir

SINTOMAS FISICOS:

Estremecimiento o
temblores

Desmayos

Dolores de cabeza
Tension muscular
Transpiracion excesiva
Hormigueo o
entumecimiento



CONOCE LAS TECNICAS
TECNICA # 1: RELAJACION MUSCULAR DE JACOBSON

Una de las técnicas de relajacion mas simples y faciles de aprender es la
relajacion muscular progresiva, un procedimiento ampliamente utilizado hoy
en dia que fue originalmente desarrollado por Jacobson en 1939. Es un tipo
de relajacion que presenta una orientacion fisioldgica.

El procedimiento ensena a relajar los musculos a través de un proceso de
dos pasos.

1. Primero se aplica deliberadamente la tension a ciertos grupos de
musculos

2. después se libera la tension inducida y se dirige la atencidén a notar
como los musculos se relajan.

Normas bdsicas:

_ Enla relajaciéon es esencial la concentracion

_Se eliminard en lo posible toda contraccion o sensacion de estar rigido/a
_ Ellugar donde se lleve a cabo ha de ser tranquilo

_ Se evitardn los ambientes muy calurosos o muy frios

_Laluz debe ser tenue

_ Laropa ha de ser adecuada a las condiciones ambientales

El ambiente de la habitacion ha de ser adecuado, con poca luzy, si es
posible, se pueden aprovechar los efectos relajantes que tienen ciertos
olores como, por ejemplo el aroma de lavanda.



POSTURA PARA LA RELAJACION

piernas

| |
|
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Imagen fomada de Cautela JR, Groden J. Técnicas de
relajaciéon. Manual prdactico para adultos, ninos y educacion
especial. 1985.

Siéntate tal y como aparece en la figura "posicion de relajacion”. Cuando
te encuentres comodo/a, tensa un grupo de musculos, trate de identificar
donde sientes mayor tension.

Siga la secuencia siguiente:

1° Tensa los mUsculos lo mdas que pueda.

2° Nota la sensacion de tension.

3° Relaja esos musculos.

4° Siente la sensacién agradable que se percibe al relajar esos musculos.

Por Ultimo, cuando tenses una zona, debes mantener el resto del cuerpo
relajado.



Arruga los labios... reldjalos.

DINAMICA

EJERCICIO GUIADO

Empezaremos por la FRENTE. Arruga la frente todo lo que
puedas. Nota durante unos cinco segundos la tensién que
se produce en la misma. Comienza a relajarla despacio,
notando cémo los musculos se van relgjando y empieza a
disfrutar lo agradable que se siente. Reldjalos por completo
y disfruta la sensacion de relajaciéon total durante unos diez
segundos como minimo.

Seguidamente, cierra los  OJOS  apretdndolos
fuertemente. Debes sentirla tension en cada pdrpado, en
los bordes-interior y exterior de cada o0jo... Poco a poco
relaja tus ojos tanto como puedas hasta dejarlos
enfreabierfos. Percibe la diferencia entre las sensaciones.

Sigamos con la NARIZ Y LABIOS. Arruga la nariz... reldjala.

Nota: Procura que la tensién en cada drea se mantenga durante unos cinco segundos
y la relajacion no menos de diez.

- Ahora vamos con el CUELLO. Aprieta tu cuello tanto como pueda y mantenlo tenso.
Ve relajando los mUsculos lentamente, concentrdndote en la diferencia entre tension

y relajacion y disfruta.
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Seguidamente, pon tu BRAZO tal y como aparece en
el grafico. Levantalo, cierra el puno cuanto puedas y
pon todo el conjunto del brazo lo mds rigido posible.
Repite las sensaciones de tensidon y relajacion al
distender los musculos. Gradualmente ve bajando el
brazo destensdndolo. Abre lentamente la mano vy
deje todo el brazo descansando sobre el muslo.
Repitelo con el otro brazo.

Después inclina tu ESPALDA hacia adelante observa la
tensidbn que se produce en la mitad de la espalda. Lieva
los codos hacia atrds y tensa todos los musculos que
puedas. Vuelva a llevar la espalda a su posicion original
y relgja los brazos sobre los muslos. Disfruta la sensacién
de relajacién durante un tiempo.



Tensa fuertemente los musculos del ESTOMAGO (el
abdomen)

Procede de igual forma con los GLUTEOS y los MUSLOS.

|/ Por ultimo las PIERNAS. Estira primero una pierna y

~ después la otra levantando el pie hacia arriba y

F | notando la tensidbn en piernas: frasero, muslo, rodilla,
"g;.' " ) pantorrilla y pie. Relaja lentamente.

TECNICA #2: RESPIRACION DIAFRAGMATICA LENTA

Imagen tomada de Elia Roca. Cémo superar el pdnico. Manual
Etapa 2. Apartado?2.2
2005

La respiraciéon es un mecanismo fisiolégico, generalmente automdatico e
involuntario. La respiracién aumenta su frecuencia e intensidad cuando
hacemos ejercicio o sentimos ansiedad; y disminuye, cuando estamos
relajados. Si aprendemos a respirar en forma diafragmdatica lenta, esto
puede ayudarnos a relajarnos y controlar la ansiedad.

APRENDE LA PRACTICA

Pon una mano en el pecho y ofra sobre el estbmago, para estar seguros de
que llevas el aire a la parte debajo de los pulmones, SIN MOVER EL PECHO.



Al tomar el aire, lentamente, lo llevas hacia abajo, hinchando un poco el
estobmago y vientre, SIN MOVER EL PECHO.

Rente un momento el aire en esa posicion

Sueltas el aire, lentamente, hundiendo un poco estbmago y vientre; SIN
MOVER EL PECHO.

Procura mantenerte relajado y relajarte un poco mas al soltar el aire.
APRENDE LA PRACTICA A HACERLA MAS LENTA

Tomar aire, tal como se indica en el pdrrafo anterior, lentamente y contando
de uno a cinco.

Retenerlo, contando de uno a tres.

Soltarlo lentamente, mientras cuentas de uno a cinco.

TECNICA #3: AUTOAFIRMACIONES

Las sensaciones y pensamientos activados por una situacion particular son el
resultado de tu interpretacion consciente o inconsciente de dicha situacion. Este
proceso de interpretacion en general se basa en pautas de pensamiento
automdaticas, habituales. La clave para cambiar esta pauta de hdbito aprendida
reside en el hecho de que los pensamientos son realmente frases silenciosas que t0
te dices.

Puesto que tus emociones estdn parcialmente controladas por tu interpretacion de
la situacion, las afirmaciones que lo calman y tfranquilizan cuando te sientes
asustado o ansioso también te ayudan a reinterpretar. Este tipo de afirmaciones
reciben el nombre de autoafirmaciones, porque tU te las dice y Te ayudan a salir
adelante en una situacion determinada de manera efectiva.

Reflexiona la Ultima situacion en que estuviste en una situacién de ansiedad. Si
piensas en ello por un momento, probablemente descubrird que las ideas o
afirmaciones que té repetiste son las mismas que te dices en situaciones similares.
Ademds, es probable que sean afirmaciones que aumentan tu nivel de ansiedad.
Es como si una grabadora transmitiera automdaticamente tu serie particular de
afirmaciones negativas una y ofra vez dentro de tu cabeza. Ejemplos comunes de
este tipo de auto discursos negativo incluyen las siguientes frases:



* 'Esto es terrible." s "sPor qué me sucede esto?”

* "No puedo respirar.” « "No puedo soportar esto."
* "Me estoy muriendo.” « "Nunca voy a mejorar."
* No puedo manejar esto." « No puedo hacerlo."

Cada una de las afirmaciones anteriores, o bien es falsa, o bien expresa un miedo
irracional.

Disminuir la cantidad e intensidad de este tipo de autodiscursos negativos es una
de las claves para reducir ansiedad. Un modo de hacer esto es repeti
autoafirmaciones cada vez que llegues a sentirte tenso o ansioso. Al principio, esto
puede tener solo un efecto minimo; no obstante, con prdctica, crea una serie de
mensajes positivos que sustituyen a los antiguos mensajes negativos.

Por tanto, en este reto pondrds en prdacticas las autoafirmaciones que te ayuden a
desarrollarte. Para que las afirmaciones positivas funcionen tienes que seguir 6
pasos bdsicos:

1-Deben enunciarse en primera persona del singular: YO

2- Debes realizarlas en fiempo presente como si ya estuviesen ocurriendo. Por
ejemplo: soy, estoy, tengo, hago. Nunca seré, haré ni tampoco quiero hacer. Silas
sitbas en el futuro, jalli se quedardn!

3- Crea 6 o 7 afirmaciones positivas para cada drea de tu vida.

4- Repitelas a diario frente al espejo y mirdndote alos ojos para interiorizarlas. Usalas,
cdntalas, escribelas... Como minimo dos veces al dia, por la manana y la noche.

5-Otérgales poder reforzdndolas con tus sentimientos. Pon pasién, decision,
entusiasmo, positivismo y conviccion en tus afirmaciones. Debes en creer en ellas

6- Usalas siempre. Si cumples un objetivo, sigue usédndolas con uno nuevo
Utiliza autoafirmaciones como las del ejemplo que sigue para desafiar tus miedos

"LA° ANSIEDAD NO ES PELIGROSA, SOLO ES INCOMODO. HE SOBREVIDO A
SENSACIONES COMO ESTA Y PEORES ANTES".

"PUEDO ESTAR ANSIOSO Y SEGUIR FUNCIONANDO EFECTIVAMENTE; PERMANEZCO
CENTRADO EN LA TAREA INMEDIATA."

"NO ES NECESARIO COMBATIR LO QUE ESTOY SINTIENDO. AUN CUANDO RESULTE
MOLESTO, NO ES MAS QUE ADRENALINA'Y SE PASARA".



"NADA DE AUTODISCURSO NEGATIVOS. TENGO QUE PERMANECER CENTRADO EN
PENSAMIENTOS POSITIVOS, RACIONALES Y REALISTAS.

“AHORA HARE UNAS POCAS RESPIRACIONES DIAFRAGMATICAS RERLAJADAS, Y
CONTINUARE".

Puesto que tu pensamiento es tan automdatico cuando estds ansioso, a menudo
resulta dificil pensar en autoafirmaciones efectivas para salir adelante. El mejor
modo para superar este problema es preparar varias afirmaciones y escribirlas. Es
importante que Tus afirmaciones tengan poder y significado para ti (congruentesy
afirmativas). Ahora Escribe las tuyas:

Después de que hayas desarrollado tu lista, practicalas hasta que puedas recordar
las afirmaciones de _memoria sin mucho esfuerzo. Finalmente, Te enconfraras
utilizando las autoafirmaciones para salir de la ansiedad de manera espontdnea.

Aqui te dejo 10 recomendaciones para reducir la ansiedad, y vivir estos tiempos
inciertos con claridad mental jempieza a usarlas ahoral

1. Mantén unarutina'y toma descansos periddicos. Haz una lista realista de
las tareas que quisieras realizar cada dia. Procura no excederte.

2. Bebe de 6 a 8 vasos de agua al dia: dos por la manana, dos después de
comer, dos después de la cena.

3. Reduce el consumo de café, té, alcohol u otros estimulantes. Come una

dieta equilibrada

Valorarte a timismo y a los demas.

Haz ejercicio fisico al menos fres veces a la semana.

Duerme de 7 a 8 horas cada noche.

Riete, busca material que te haga reir. La felicidad te ayudara a quitarle el

peso a la preocupacioén. Permite disfrutar con pensamientos agradables.

Crea tus propias estrategias de contingencia cuando te sientas en calma.

Trata a las personas con la misma consideraciéon que quieres ser tratado. Se

agradecido.

10. Observa cuando los musculos estdn tensos e inmediatamente haz ejercicios
de relagjomiento. Analiza también por qué estdn tensos. Practica
periddicamente la relajacion muscular de Jacobson

No ok~
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ANOTACIONES:

“Empieza a sentir con aceptacion lo que estds sintiendo, permitiendo a las
sensaciones estar ahi sin querer quitarlas. Animo, el primer paso es: hacer un alto
y aceptar”

CUALQUIER PREGUNTA O ASESORIA PUEDES COMUNICARTE CONMIGO
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