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éPara quién
es este
booklet?

¢cAlguna vez te has sentido muy inquieto? ¢Como si no
pudieras ni siquiera quedarte sentado en el mismo lugar?
iEntonces, este folleto es para ti! Aqui aprenderas sobre
este sintoma y sabras qué puedes hacer para lidar con él.



En casa, al intentar descansar o relajarse viendo una peli-
cula, la persona se levanta varias veces, camina de un lado
a otro 0 no encuentra una posicion comoda. Si esto ocurre
con frecuencia, puede afectar el descanso, la concentraci-
on vy las actividades cotidianas.

Estos comportamientos muestran que la ansiedad afecta
tanto a los pensamientos como al cuerpo, dejando a la per-
sona en constante movimiento, como si fuera imposible
hacer una pausa.



Pero, ¢sabias que este sintoma
se puede controlar?

Las personas ansiosas suelen tener dos tipos de pensa-
mientos que aumentan esta agitacion: la hipervigilancia
y la intolerancia a laincertidumbre. La buena noticia es
gue podemos cambiar nuestra forma de pensar.

comencemos por entender
primero qué es la hipervigi-
lancia y como afecta tu
forma de ver el mundo.

En las proximas paginas
veras formas de lidar con
estos pensamientos. Pero,
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La hipervigilancia se entiende como un tipo de pensa-
miento gque hace que la persona se mantenga en un
estado de alerta constante para detectar posibles ame-
nazas o senales de peligro en el entorno.

Aungue cuidarnos es importante,
en la hipervigilancia la persona le
da mucho mas peso alriesgo v
mucha menos importancia a
su sensacion de seguridad.
«Percibe» con mayor frecuencia
lo negativo o interpreta situacio-
nes comunes como amenazan-
tes.
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Es
decir,

La hipervigilancia es cuando la mente esta «en alerta
maxima» todo el tiempo, como si siempre estuviera es-
perando gue pase algo malo. Es como si el cerebro
fuera una alarma de incendios defectuosa, gue siempre
se dispara, incluso cuando solo hay una vela encendida.

Asi, la persona se siente constantemente tensa, preo-
cupada y con dificultad para descansar.

ejemplo,

una persona gue, incluso en
un lugar seguro, se queda
mirando a todos lados ¢
imaginando gue alguien
podria asaltarla o que algo
malo podria sucederle y que
tiene que estar preparada.
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¢Alguna vez has pasado por al
parecido?
iEntrenar tu respiracidon puede ayudarte!

Respiracion
diafragmatica

Vivir en estado de alerta es agotador para el cuerpo vy la
mente. La hipervigilancia hace gue nuestra atencion este
siempre puesta en posibles amenazas, lo que dificulta
la relajacion y el enfoque en el presente

Para redirigir la atencion y calmar la mente, una técnica
sencilla y eficaz es la respiracion diafragmatica. Con-
siste en respirar de forma lenta, profunda y conscien-
te, utilizando el diafragma (musculo ubicado en la region
del abdomen).

A continuacion, encontraras una guia paso a paso para
practicar la respiracion diafragmatica.

Recuerda: como cualquier habilidad, requiere practica y
paciencia. Con el tiempo, te resultara cada vez mas facil
realizar esta respiracion.

SEmpezamos?
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Ponte Siéntese 0 recuéstese en una
comodo posicion comoda.

Coloca una mano sobre el abdomen € ins-

; pira lentamente por la nariz, contando

Inspire hasta tres, mientras sientes como el ab-
domen se expande como un globo.

A continuacion, suelta el aire lentamen-
Exhale y te, contando hasta cinco, v repite men-
relajese talmente palabras como «relajate» o
«calmate»

Mantén un ritmo de 10 a 12 respiraciones
por minuto, concentrandote en el movi-
miento del abdomen vy en la sensacion del
aire entrando y saliendo de los pulmones.

Repeticiones

AN )Y b

Si la mente se distrae, vuelva a centrar
Enfoque la atencion en la respiracion sin juzgar-
se.

Con la practica diaria, esta técnica ayuda a centrarse
en el presente vy a reducir la ansiedad.
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Otro tipo de pensamiento es la intolerancia a la incerti-
dumbre. Aparece cuando la persona tiende a percibir
como amenazantes aquellas situaciones en las que el
resultado es desconocido o incontrolable.

Pensamientos como «¢Y si algo sale mal?», cuando son
frecuentes, generan una preocupacion excesiva.
Cuando la idea de la incertidumbre se ve como algo peli-
groso, la mente entra en estado de alerta, generando an-
siedad vy agitacion.

Al recibir un correo electroéni-
co diferente, la persona pre-
gunta a otras personas si va
han recibido un correo igual,
imagina que suceden cosas
malas, planea lo que va a hacer
incluso antes de saber de qué

parada para cualquier situa-
cion posible.
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cQué hacer?

En la vida real, siempre habra cosas que no podamos con-
trolar. Reconocer esto nos ayuda a manejar mejor nuestra
ansiedad. La buena noticia es que podemos reflexionar
sobre esto de manera consciente utilizando la técnica
«¢Qué puedo hacer aun?».

Consiste en evaluar lo que esta bajo tu control y las po-
sibilidades de accion a partir de la pregunta: «¢Qué
puedo hacer aln, aunque no tenga todas las certe-
zas?». Laidea es verificar gue es posible hacer ante la si-
tuacion, aunque no se conozca el resultado.

" Orientaciones

Toma conciencia del pensamiento ansioso, por ejemplo: «¢Y )
1 si no consigo el resultado que espero (el puesto de trabajo, por
ejemplo)?»

2 Escriba las consecuencias que cree que ocurririan si su preo-
cupacion se hiciera realidad.

3 Preguntate: «;,Qué puedo hacer aln, aungue no tenga todas las
respuestas?»

Enumera las posibilidades de accion: “como: «puedo buscar
4 nuevas oportunidades», «puedo hablar con alguien», «puedo
hacer nuevas solicitudes de empleo».

5 Anota lo que, de hecho, seria imposible de hacer.

Elige una accion viable v hazla el objetivo no es resolverlo
todo, sino actuar en el presente.

Ante cada incertidumbre, preglintese nuevamente: «;Qué
puedo hacer ahora, aungue no tenga todas las respuestas?».

Esta reflexidn te permite darte Siestasenla
cuenta de que, aungue puedan °l°'l“'°“_tad‘:a oel
surgir dificultades, todavia hay ce'uar, jpuedes usar

. d ir adelant el formulario adjunto
ormas ge seguir acgelante. como modelo!
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as pequendas
acciones

pueden traer
grandes beneficios

Aprender a cambiar nuestra forma de pensar €s un
ejercicio que debemos poner en practica en el dia a dia.
Despues de leer el contenido de este booklet, tienes mas
recursos para lidiar con la agitacion cuando aparezca. Has
conocido las téchicas «Respiracion diafragmatica» y
«¢Qué puedo hacer aun?». Practicalas siempre que te
sientas en estado de alerta y necesites relajarte. jSeras
capaz de actuar vy podras descansar lo gue necesites!
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