LA ANSIEDAD ES UN

HABITO DESTRUCTIVO

Técnicas para manejar la ansiedad con un enfoque de comportamientos

Contenido inspirado €
“Unwinding Anxiety’
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SINTOMAS QUE INDICAN ANSIEDAD

¢- Cansancio
( |rritabilidad Cﬁ Inquietud

% Dolor muscular

Dificultad para dormir

EN ESTE EXTRACTO

« COMo romper nuestras
reacciones habituales ante
la ansiedad

%} Nerviosismo

(4

o

Estar més en
sintonia con el tipo
de persona que
eres también te
ayudara a construir
los puntos fuertes
de tus hébitos,

« Técnicas para adoptar
comportamientos mas

saludables Problemas de

i6 — Judson B
concentracion udson Brewer

« Importancia de la actitud
y el espiritu de aprendizaje

SO

La ansiedad es un sentimiento de preocupacion, ~
nerviosismo o malestar que se activa normalmente ~ CEREBRO ANSIOSO:
cuando sientes incertidumbre y miedo. Es normal ALERTA DE PANICO
sentir ansiedad. La clave es como la enfrentas

Para dominar la ansiedad tienes que buscar la raiz
del problema. Hay que entender de donde nace y
por qué. Evadir la ansiedad y buscar distracciones
temporales solo te provocaran mas ansiedad

Cuando la ansiedad domina tu mente, tu reaccion
pasa de ser un comportamiento eventual a un
comportamiento habitual, es decir, un habito.

A continuacion, se presentan conceptos para
entenderla mejor y formas de lidiar con ella

Los consejos se fundamentan en la investigacion
del psiquiatra Judson Brewer sobre la ciencia de la
meditacion y el combate de habitos nocivos. Sus
hallazgos provienen de afos de investigaciones
realizadas en su laboratorio.

¢{QUE ES LA ANSIEDAD? O—

La ansiedad es una sensacion de
preocupacion y miedo ante situaciones
estresantes o inciertas. Si se vuelve
algo cotidiano indica un posible
desorden en la corteza prefrontal del
cerebro, donde se hacen calculos

La ansiedad nace cuando no tienes suficiente
informacion para predecir lo que pasara en

el futuro. Su recurrencia debilita mental y
fisicamente y trae consecuencias para la salud

a largo plazo

Cuando no puedes
controlar la ansiedad

se produce un panico
repentino e incontrolable
que te lleva a comportarte
de forma irracional

Te encuentras tan
abrumado(a) por la
incertidumbre y el miedo
a lo que puede pasar
que tu parte racional del
cerebro se desconecta

Cuando estés ansioso(a)
debes tener en cuenta
tres cosas:

© Hay una fuente
detonante que genero
la ansiedad

@ La ansiedad te
impulsa a que tomes
alguna accion

© Esa accion puede
tener consecuencias
negativas

CONSEJOS PARA LIDIAR
CON LA ANSIEDAD

1 Identifica y escribe qué genera tus preo-
cupaciones o0 miedos

o1 B W DN

Reemplaza comportamientos negativos
pasados por nuevos comportamientos

Cambia tu entorno. Aléjate de ambientes
que generan ansiedad

Practica ejercicios de atencion plena
como la meditacion

Tomate una pausa si entras en panicoy
respira profundamente hasta calmarte
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alaforma de desarrollar
buenos habitos es
estar atento(a) a ellos

a La forma en que reaccionas
ante una emocion se
convierte en un habito

durante todo el dia

a Los habitos te
ayudan a crecer
como personay
a tener fortaleza

\

@ Para formar un
nuevo habito debes
comenzar con

LOS

HABITOS

pequefios pasos

a Reemplaza viejos
habitos por unos
que te resulten
mas beneficiosos

@ Toma tiempo
formar un
nuevo habito,

a Es falso que

por ello la clave
es la constancia

toma 21 dias

formar un
CUESTIONA TUS HABITOS

nuevo habito

Tu cerebro envia Si el compor-
un impulso a tamiento y el

tu cuerpo para resultado fueron
tomar una accion.  placenteros, lo
Respondes al mas probable
impulso con una es que se repita.

Que un compor-
tamiento te re-
sulte placentero,
no quiere decir
que sea positivo
0 saludable. Asi

accion que busca  Esto puede se generan los
un resultado volverse una comportamiento
trampa habituales

LIBERATE DE LOS
HABITOS SIN FIN

Si sabes que algo es malo ¢ Por qué sigues
haciéndolo? Un pensamiento o el conocimiento
de una realidad no bastan para cambiar
comportamientos. Primero tienes que adquirir
plena conciencia de los resultados

&

Preguntate todos los dias, ¢Cual es el resultado de este
comportamiento? Presta atencion a las sensaciones

de tu cuerpo, a tus pensamientos y emociones que
resultan de tus comportamientos

Cada vez que prestas atencion a tus acciones,
te vuelves mas consciente de lo que realmente
obtienes de ellos,

— Judson Brewer
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APRENDE A SER
MAS CONSCIENTE

A

Cuando sientas que vas en piloto

automatico, preglntate.

e ¢, Por qué estoy haciendo esto?
e ¢,Por qué me comporto de esta

manera?

« ¢, Qué obtengo con actuar asi?
« ¢Quiero sequir viviendo asi?

« Ser consciente es prestar
atencion deliberada

o Cuando la reflexion
se combina con la
conciencia se pueden
cambiar los habitos

« La reflexion viene de ser
MAs curioso(a) en un
afan de cambiar y crecer

o Para liberarse de un
habitos es necesario
ser consciente de sus

efectos negativos

\ o N
' « Cambiar tu actitud, incluso

LA ACTITUD Paralas acciones mas simples,

LO ES TODO puede tener un efecto grande
en tu vida

o

« Si cambias tu actitud es mas facil manejar
tus habitos, aprendes a no tomar
decisiones erraticas y a regularte

« Guida tus pensamientos, tus palabras, tus
acciones, tus habitos y tu caracter; todo
nace de la actitud y esta conectado
|\ J

ABRAZAR EL APRENDIZAIJE

« Si tienes una mentalidad
de crecimiento puedes
aprender a ver el “fracaso”
como una oportunidad
de aprendizaje

o Lo que haces en el presente
(cada accion deliberada y
habito) establece tu rumbo en
la vida y tiene un efecto futuro

o Todas las nuevas practicas
(como meditacion) y nuevos
héabitos toman tiempo; sé
paciente y consistente

 Busca resultados que
fortalezcan tu interior, no
resultados superficiales para

complacer a otras personas
o Date un abrazo mental

\ cada cierto tiempo y
)~ recuérdate con frecuencia
J: que no puedes cambiar lo

que ya paso

o El aprendizaje basado en
recompensas refuerza
comportamientos, prémiate
cada vez que veas progreso

e
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CONSEJOS 2 mantente 4 se curioso(a) 6 brinda

abierto al aprendizaje y Preguntate todo el bondad y amor. Ten ge-
PARA VENCER aprovecha cada opor- tiempo qué sientes y nuinos deseos positivos
LA ANSIEDAD tunidad de crecimiento por qué lo sientes hacia ti y hacia los demas
1 estudia 3 vive 5 practica 7 confia
conscientemente la en el presente, frena tus el enfoque y redireccion en ti mismo. La fe es
relacion entre tus pensa-  impulsos de pensar ex- de tus pensamientos a vital si quieres cambiar
mientos y emociones cesivamente en el futuro opciones racionales tus comportamientos

RESPIRA Y DEJA |.R' _ Todas las experiencias nos hacen avanzar si
Puedes repetir este ejercicio durante un minuto o dos somos conscientes y abiertos a aprender de ellos,

— Judson Brewer
é Siéntate o ponte de pie en una postura comoda

CALMA
. , _ o . Utiliza esta técnica (CALMA) cuando experimentes
. Respira conscientemente e identifica qué sientes ansiedad o vivas un momento de estrés.

Conoce qué impulsa o activa la

Presta atencion a tu respiracion ansiedad o el estrés

Acepta el momento incémodo y

sintiendo ansiedad o algin impulso permitete sentirlo

Sigue respirando lento y profundo

La preocupacion existe en este momento,
no la evites ni busques distraerte

Preglintate en qué parte del cuerpo estés
/}\¥\'
b

Cuando inhales piensa en algo positivo , ) -
Monitorea tus sensaciones fisicas,

tus emociones y pensamientos

v Cuando exhales liberay dejair la
- ansiedad de tu cuerpo

Anota como te sentiste, concéntrate
y documenta el episodio

VGG

TRANSFORMA LA
ANSIEDAD EN AMOR

@ Ponte en una situacion comoda en un lugar tranquilo O Piensa en sus cualidades y

. . rifi tienen
(2] Deja descansar tu mente y respira de manera controlada el carifio que se tiene

© Repite frases de buenos
deseos y respira hondo
cuando repitas las frases

© Trae a tu mente una situacion que te ponga
estresado(a) o ansioso(a)

O Nota qué sensaciones, emociones estas generando @ Nota como sientes mayor

(5] Imagina a alguien a quien quieras mucho y nota que tranquilidad, calidad y
sientes ahora carifio en tu cuerpo

Comienza a explorar como la curiosidad y la amabilidad puede Esta practlca puedes usarla pensando enti

ayudarte a actuar de manera que te beneficie a ti y a los demas,
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