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Después de todo lo aprendido sobre la ansiedad es muy importante para el abordaje de las

siguientes lecciones que identifiques qué senales de ansiedad tienes en mayor medida y en qué

zona del cuerpo las localizas en caso de ser fisicas 0 emocionales.

- Sefala cual de las siguientes sefiales experimentas y afade las tuyas sino las ves en el

recuadro.
FisicO LUGAR EMOCIONAL LUGAR MENTAL
DEL DEL
CUERPO CUERPO
Presién en el pecho Sensibilidad Preocupacion
emocional excesiva
Palpitacion/taquicardia Irritabilidad Rapidez y

acumulacion de
pensamientos

Sudoracién Desmotivacion/apatia Adelantarse al futuro

Falta de aire/sensacion Miedo Pensamientos

ahogo incontrolable/fuerte obsesivos

Temblores musculares Llantos repentinos Pensamientos
negativos

Alteraciones en la
ingesta

Desorientacion

Cansancio/saturacion
mental

Tension
muscular/agarrotamiento

Estar a la defensiva
o/ desconfianza

Bloqueo mental
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- Una vez distingues tus sefales (avisos) ansiosos vamos a profundizar en su causa. Si es

una causa ‘justificada’, es decir necesaria para realizar la actividad o en realidad me bloquea
y tengo que reducir la intensidad de la sefial para que deje de interferir en mi vida.
Asi que en el registro posterior vas a partir desde la emocién de ansiedad. Identificando,
primero, qué senal es.
Posteriormente, y es super importante que no te saltes este paso, preguntate: ; Qué estoy
pensando? Y rellena el registro con tus pensamientos.
Después, por cada pensamiento anotado y como ya sabes hacer revisa si es un
pensamiento real o irreal.
Si es irreal escogeras una técnica para alejarlo de ti.
Si es real en este caso sera importante que te preguntes ; Qué porcentaje de real es?, ; Qué
porcentaje de gravedad/importancia tiene?
Porqué de esta manera relativizaras mucho y seras mas capaz de hacerle frente.
*Nota mental: aunque sea real es probable que necesites bajarle un poco de intensidad a la

ansiedad con tal de poder ponerle la solucién adecuada. Y recuerda que esa subida ansiosa tiene

un punto maximo donde ya no subes mas y solamente toca bajar. Asi que bajar, bajaras. Confia.
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iBuen trabajo!

iSeguimos!

Psicologa especializada en mujeres que son madres y quieren vivir sin ansiedad y
criartranquilas.

Creadora de la Metodologia Colibri.
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