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Bienvenido/a a esta miniguia interactiva
disenada como un diario de exploracién
personal. Aqui encontraras ejercicios
practicosy reflexivos para conocer mejor tu
ansiedad y desarrollar estrategias efectivas
para manejarla.

DEDICA UNOS MINUTOS AL DiA A COMPLETAR
LOS EJERCICIOS.

ESCRIBE CON SINCERIDAD, SIN JUZGARTE

VUELVE A REVISAR TUS RESPUESTAS DESPUES
DE UN TIEMPO PARA IDENTIFICAR PATRONES.
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EBOOK PARA Tu

DiARio DE EXPLORACION Y MANEJO DE t.A MS.EﬂA

® CONOCIENDO Mi ANSIEDAD

Cuando me siento ansioso/a, mi cuerpo
reacciona de la siguiente manera:

Mis pensamientos mas recurrentes cuando
tengo ansiedad son:

¥ REFLEXION:
(;COMO DESCRIBIRIAS TU RELACION CON LA ANSIEDAD EN
ESTE MOMENTOQ?

= SI LA ANSIEDAD FUERA UN PERSONAJE,
2COMO SE VERIA Y QUE DIRIA?
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EBOOK PARA TU §

DiARi0 DE EXPLORACION Y MANEJO DE LA ANSIEDAD

O, CUESTIONANDO MiS PENSAMIENTOS

= Desafia tu ansiedad con estas preguntas:

e ;Qué pruebas tengo de que mis
pensamientos ansiosos son 100%
ciertos?

e ;COmMo responderia si un amigo tuviera
estos mismos pensamientos?

e ;Cual es la peor consecuencia realista
que podria ocurrir? ;Y la mas probable?

./ EJERCICIO CREATIVO:

»< DIBUJA O ESCRIBE UNA CARTA DESDE EL PUNTO DE VISTA
DE TU ANSIEDAD. LUEGO, RESPONDE CON UNA CARTA DE
AUTOCUIDADO Y COMPASION.
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EBOOK PARA T

DiARi0 DE EXPLORACION Y MANEJO DE LA ANSIED

CoMo TRANSITO MiS EMOCIONES

7“2 Explorando mis emociones:

e ;Qué siento cuando estoy ansioso/a?
(Ejemplo: miedo, inquietud, frustracion,
etc.)

e ;COmo se siente en mi cuerpo esta

emocion?
(Ejemplo: tensién en el pecho, nudo en Ia
garganta, etc.)

e ;COmo suelo reaccionar ante esta

emocion?
(Ejemplo: evito situaciones, me distraigo,
me irrito, etc.)

w REFLEXION:

+ «QuE ESTRATEGIAS ME HAN SERViDO EN EL PASADO PARA MANEJAR MiS
EMOCiIONES>
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EBOOK PARA T

DiARi0 DE EXPLORACION Y MANEJO DE LA ANSIED

- COMO TRANSITO MiS EMOCIONES

(C Ejercicio de Regulacion Emocional:

Nombrar la emocion: Identificar como
me siento en el momento.

Validar la emocion: Reconocer que es
valida sin juzgarla.

Expresar la emocion: Hablar, escribir o
hacer una actividad que me ayude a
procesarla.

Liberar la emocion: Respiracion
profunda, movimiento o actividades que me
calmen.
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EBOOK PARA

DiARi0 DE EXPLORACION Y MANEJO DE LA AN

% TECNICAS DE REGULACION EMOCIONAL

- Prueba estas estrategias y evalua su
efecto en ti:

# Respiracion 4-7-8: Inhala en 4 segundos,
retén el aire por 7y exhala en 8.

# Anclaje en el presente: Describe 5 cosas
que ves, 4 que sientes, 3§ que escuchas, 2 que
huelesy 1 que saboreas.

# Movimiento consciente: Camina, estirate o
baila mientras observas como se siente tu
cuerpo.

3 Registro:
;Cudl de estas técnicas me ayudo mas?

JEn qué momentos podria aplicar estas
herramientas?
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EBOOK PARA Tu

DiARio DE EXPLORACION Y MANEJO DE t.A MS.EﬂA

@ ACEPTACION Y COMPROMISO

@ Ejercicio de Valores:

Escribe tres cosas que realmente
valoras en la vida
(ej. familia, creatividad, aprendizaje).

Reflexiona:
;;De qué manera mi ansiedad me aleja de
estos valores?

;,Qué pequenas acciones podria tomar
hoy para vivir mas alineado/a con mis
valores?

y:ifhhfodecherda.uh




EBOOK PARA

DiARi0 DE EXPLORACION Y MANEJO DE LA AN

CoMo PUEDE AYUDARME Mi ENTORNO

¢ Apoyo de Personas Cercanas:
Reflexiona sobre cdmo las personas de tu

entorno pueden ser un apoyo en tu proceso.
r Amigos/as:
;Como pueden ayudarte a sentirte
comprendido/ay acompanado/a?

* Pareja:

;De qué manera pueden brindarte
seguridad emocional y apoyo en momentos
dificiles?

Familia:
;,Qué estrategias pueden aplicar juntos para
que tu entorno sea mas contenedory
empatico?

2 Red de apoyo:
;,Hay alguien en quien confies con quien

puedas hablar cuando sientas ansiedad?
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EBOOK PARA TU SALU

DiARi0 DE EXPLORACION ¥ MANEJO DE LA ANSIEDA

PLAN DE ACCiON PERSONAL

® Crea tu Kit de Emergencia para la
Ansiedad:

Una frase que me tranquiliza:

T Un objeto o actividad que me haga
sentir sequro/a:

R Alguien con quien puedo hablar
cuando me siento ansioso/a:
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EBOOK PAR

DiARi0 DE EXPLORACION Y MANEJO DE LA ANSIE

REFLEXION FiNAL

C, Revisa tu progreso:
V ;Qué has aprendido sobre tu ansiedad
en este proceso?

v ;Como ha cambiado tu forma de
relacionarte con ella?

v ;Qué estrategias te gustaria sequir
explorando?

# Recuerda: La ansiedad es solo una
parte de vos, no lo que te define. Si
sientes que necesitas apoyo adicional,
considera buscar ayuda profesional.

iCelebra cada paso que das en este camino

de autoconocimiento y bienestar:
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Traba ¥o el amor propio.

Tener amor propio significa tratarte con el
mismo respeto, pacienciay carifio que le
darias a alguien que realmente amas.

Ademas, podes escuchar_nuestra
sesion ” Detras del Amor propio”
de Punto de Acuerdo en Spotify.

petras del

AmMor Propio
.
Episodio de podcast
% Tf' Detras delamor propio

® PuntodeAcuerdo
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