MINI GUIA

Sin ansiedad
@ en‘
cinco minutos

3 ejercicios practicos que si ayudan
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CONSIDERA LO SIGUIENTE

RECOMENDACION:

Antes de realizar los ejercicios
empieza observando, cuando
comienzas a sentir ansiedad.

En qué parte de tu cuerpo y en
forma de qué (taquicardia,
sudoracion, energia contenida,
desesperacion etc.)




COMO USAR ESTA GUIA

1. Usala cuando notes que los niveles de ansiedad
comienzan a presentarse o a subir de nivel.

2. Antes de comenzar los ejercicios y después, califica
el nivel de tu ansiedad del 0 al 10.

3. Haz los 3 ejercicios seguidos o bien el que mas te
ayude.

4. Si te mareas, es normal, solo baja el ritmo y respira
por la nariz.

TIPS RAPIDOS:

o Si hay panico empieza por
el Grouding o ejercicio de
aterrizaje.

« Objetivo sugerido: bajar 2

puntos en los niveles de

ansiedad.
« Guarda esta guia y Usa la
tarjeta 3C al final.




EJERCICIO DE

RESPIRACION

Objetivo: bajar activacion fisiolégica rapido.
Q 3 — 5 minutos

Pasos: Sigue esta checklist
Siéntate cdOmodamente

Inhala por la nariz en 4

Pausa en 1

Exhala por la boca en 6.

Si te mareas, baja el conteo, inhala en 3 pausaen 1y
exhala en 5*

; Cuantos minutos haras cada dia?
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EJERCICIO DE

GROUDING

Objetivo: volver al presente y calmar la mente.

Duracion: 2-3 minutos.
Usalo cuando estés sobre-pensando o si tienes un
ataque de panico.

Pasos:

Di 5 cosas que puedas observar
4 que puedas tocar y tocalas.
2’3 que puedas escuchar

.2 que puedas oler

U U uyuy

W1 que puedas saborear

Cierre: Nombra dénde estas y la fecha:




EJERCICIO TARJETA 3C

Util para anticipacién catastrofica, “;y si...?".
Ejemplo: ;y si me despiden?
Duracion: 3—-5 minutos

[] Captura - Q

”Estcltenlendo e_&ensamlento de g_e

[ ] Evidencia a favor ﬂ [ ] Evidencia en contra

[] Cambia - Versiéon mas realista z

Si realmente ocurriera lo temido, mi plan serd @/

[] Captura - Q

“Estoy teniendo el pensamiento de que...

[] Evidencia a favor ﬂ [ ] Evidencia en contra

[] Cambia - Versiéon mas realista z

Si realmente ocurriera lo temido, mi plan sera @/



RUTINA DE 5 MINUTOS

Secuencia sugerida: Plan 5 dias

1 min de respiracion [ (escribe cada dia y registra
2 min grounding (] hora y una nota breve)

2 min Tarjeta 3C. (]

Planner 5 dias

Niveles de ansiedad

Antes D D D D D
Después [ | [ ] [ ] [ ] [ ]

Tip: Programa una

alarma diaria de 5
minutos para practicar.
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