LD

Tiempos de Crisis: Consejos Para el
Manejar un Afaque de Ansiedad Senic o o Mg

Autores: Moreno, P & Martin, J. (2010). Dominar una crisis de ansiedad. Una guia para pacientes., Bilbao, Espafia. Desclée de Brouwer.

Estamos cruzando una crisis mundial y r——@0 Principales Sinfomds de un
los niveles de ansiedad y angustia .
atfaque de ansiedad:

aumentan. Esto puede agobiarnos
emocionalmente y darnos un ataque

de ansiedad ® Hiperventilacién ® Sensacién de ahogo o falta de aliento

® Palpitaciones y sacudidas ® Sentir el pecho apretado

iQueremos ayudarte! Aqui te dejamos
del corazén

sinftomas y algunos consejos para
sobrellevar esta situacion. el sudoriabundants
——————————— 4 ® Temblores o sacudidas

® Dolor estomacal y sentir nduseas

. Tres ejercicios en tu practica diaria para ayudar
a prevenir crisis de ansiedad

-@ Ejercicio Respiracion

La respiracion tiene un papel muy importante I. Con una mano en el pecho y otra
en el desarrollo y mantenimiento de las crisis arriba del ombligo, trata de
4

de ansiedad porque estd muy relacionada con realizar el eiercicio de contar las

las emociones, por eso se acelera o se calma T J i

en funcién de nuestro estado emocional. inspiraciones, pero que sélo se
mueva la mano inferior. Recuerda

que la respiraciéon abdominal es la

respiracion de la relajacion. - — — =8

® El primer paso es comenzar centrando
la atencion en cémo respiramos.

Concéntrate y cuenta las inspiraciones.
Cuando expires di mentalmente una palabra
que te tranquilice, por ejemplo “tranquilo” o
“calmado”. Si te vienen otros pensamientos
déjalos pasar. Concéntrate en cémo respiras,
pero si no lo logras, no luches contra ellos,
acéptalos y dirige tu atencién en la medida de
lo posible a cémo respiras.

El objetivo es hacer unos 10 ciclos de
inspiracién - expiracién cada minuto.
Esto significa inspirar durante aprox.
3 segundos y expirar durante otros 3
segundos mds.

iComo una tormenta, esto también pasard! — =

-@ Relajacién Muscular

- ——— e —————

: Lo, === @ oo o
Intenta practicar yoga o meditacion Recuerda, la préctica diaria de la relajacién |
guiada. Hoy en dia puedes encontrar | ! te ayuda a prevenir la aparicién de nuevas |
muchas clases gratis en YouTube y verlas ! crisis de ansiedad, ya que existe una
desde tu celular o computador. Para | I relacién importante entre los musculos del :
tomar conciencia de que musculos | | cuerpo humano y la tensién emocional. |
estén tensos y asi tratar de relajarlos. | e e e e e e e e e e e — = |
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—@ Cuaderno de Autorregisiro

: — — — @ Escribir:
Nuestros pensamientos suelen tener mucha I

importancia cuando sentimos miedo o ansie-
dad, especialmente aquellos pensamientos
que ocurren justo antes de sentirnos mal. Pero,
estos pensamientos se pueden modificar, y acé
te dejamos un ejercicio:

Situaciones: ;dénde estas?,
icon quién estds?, ;qué estds
haciendo?

Cémo te sientes: ;deprimido?
idesesperanzado? ;ansioso? jcon
miedo?

Qué piensas o qué imaginas
antes de que comienzas a
angustiarte

(
! Registrar todos lo dias las situaciones
| que te generan ansiedad te ayudard
| conectarte con lo que sientes y a
| tener mayor control sobre ellas.
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