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#TalleresDAFEdesdecasa
#manejodeansiedad




Lo primero que hay que tener e
este momento es que es comp

N cuenta en

etamente

normal sentir una amplia gama de emociones.
Aceptar tus sentimientos es un primer paso
importante para desarrollar [a capacidad de

hacerle frente a o que esta pasando.

Se ha descubierto que el simple acto de
nombrar tus emociones beneficia el bienestar.
Entonces, tomate un momento para
Sintonizarte con tu cuerpo y notar como te
sientes. Con que emociones te identificas?:






DIFERENCIA
ENTRE ESTRES
Y ANSIEDAD:

N
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"El estrés es lo que surge cuando algo
que nos importa esta amenazado”.
Muchos de nosotros estamos ahora en
posiciones donde [as cosas que nos
importan se sienten mas inciertas, lo que
comprensiblemente da lugar al estres.
or otra parte, el estres se entiende mejor
como una manifestacion en el cuerpo.
Si tu cuerpo esta en modo de tension _J
automatica frente a [a amenaza en estos -
momentos, sentiras una amplia gama de
sintomas de estres fisico de forma
continua, independientemente de tu
situacion.




o - Presion en el pecho y sensacion de
(ue no puedes respirar.

- Tension muscular, dolores y
molestias.

- Dolores de cabeza

- Dificultad para dormir

-Inquietud e incapacidad para
relgjarse.

- Palpitaciones del corazon.

- Problemas digestivos.




Se describe mejor como [os patrones de pensamientos no
deseados que sentimos cuando nuestra mente se fi)a en
la amenaza, [a incertidumbre y la negatividad.
| 9 ansiedad puede ocurrir por si sola, como respuesta a
estres, 0 puede desencadenar el estres.

ES importante comprender que uno no puede controlar [a
ansiedad pues es el mecanismo automatico de
supervivencia del cerebro.

Lo iImportante es aprender como responder a la
ansiedad de manera 0til, para que no te dejes llevar por

ella.
(( , . ))
Te aconsejamos tener en cuenta o siguiente...



REVISA TUS ESCANEOS
DE AMENAZAS Y PENSAMIENTOS
CATASTROFICOS

Fijate si revisas con frecuencia tu cuerpo para detectar sintomas de
coronavirus. 0  Comprobar obsesivamente [as noticias  para
actualizaciones de coronavirus.

También cuando estornudas y pensas automaticamente que tienes
coronavirus y que tu vida esta en peligro. o cuando nuestra mente nos
crea la imagen mental de perder a todas las personas que amas.

Y asi es como huestra mente comienza g ahogarse en un vaso de agua.
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REVISA TUS QUE PASARIA SI..7
Y TUS PREDICCIONES DEL FUTURO

ES importante tener en cuenta que la preocupacion es
completamente normal. Solo se vuelve inttil cuando te enfocas
excesivamente en preocupaciones sobre [as que no tienes
mucho control en [ugar de preocupaciones reales.

Si te sientes muy incomodo con g incertidumbre, es probable
que pases mucho tiempo enfocado en el futuro en fugar del
presente.

Otra cosa que tenemos que observar es cuando tu mente
interpreta sus propias predicciones como hechos.

Ejemplos

-"No podreé jugar nunca mas con mis amig@s'



;Qué aprenderemos en estos #talleresDAFEdesdecasa?

Aprenderemos que reconocer y reducir [a ansiedad es una
habilidad extremadamente 0til. Que todos podemos

practicar.

| es presentaremos varias herramientas para tratar
ansiedad. e iremos trabajando Resistencia al EStres para
prevenir y reducir el estres automatico que nos genera esos
sintomas corporales tan desagradables y ademas

conoceremeos €

Mindfulness.

Nos leemos pronto! Un abrazo, equipo DAFE

Material presentado por THE WELLNESS SOCIETY




