


Si la frase:

¢Y SL..7

es una frase comun en tu cabeza, entonces
+u mente es propensa a la "Preocupacién
hipotética". (basicamente tu mente te hace

preocuparte por cosas que ho es+an bajo
tu control creande mil escenarios posibles,

usualmente negaﬁvos)



Y si no les caigo bien?
y si se dan cuenta de que estoy
hervios@¢e
Y si me equivoco?
Y sino les 9u5+a mi idea®

Y si me veo mal con esta ropar

Y si no me dejan jugare
Y si me pasa algo?
Y si no soy buene para
nada®

y Si me engaﬁa?



La investigacion muestra que
cuande cambiamos nuestro
enfoque hacia o que pedemos
controlar,
vemos diferencias significativas y
duraderas en nuestro bienestar,
salud y rendimiento. Entonces,
escribe sobre lo que tienes
control dentro del circulo de
clbaJ'O. LueQO, +en en cuenta las
cosas que
no puedes controlar fuera del
circulo, utilizande la tabla a

continuacién come inspiracion:




Mi resiliencia y actitud
« como sigo los consejos que

o.controlar

- me dan

Qj) » Centrarme en lo que es

Q_ importante para mf * Decisiones de otras

%- La informacién que busco personas

e « Mi rutina  La salud de otrct;\s. personas.
3 » Mi Relajacion  Las noticiag

 Las acciones del gobierno.
» Escuelas que abren o

« Como me relaciono
* lo que como

. = - cierran
e El ejercicio gque hago :
) J 9 5 e El estado del sistema de
« Coémo Busco y ofrezco salud
apoyo . Cancelacién de eventos
lo que hago por el planeta. publicos
e Trafico.

Jpjodfuo> opand QN anb o7

* Transporte publico
* Envejecimiento
* El tiempo



Re’ﬂexiona sobre 'O que -Henes con+ro’ clen+ro
del circule de abajo. Luego, ten en cuenta las
cosas que ne puedes controlar fuera del

circulo:

(Oo

Q, %
PIENSO EN LO QUE % %,
2 %

PUEDO CONTROLAR
EN Ml VIDA
ACTUALMENTE

2 2.
7. <O
? %D



Se ha demostrado que las personas que
experimentan ansiedad tienen una baja tolerancia
a la incertidumbre. Vale la pena recordarnos que
y cuanto antes nos sentimos mds cdmedos con
ella, mds prento podremos reducir el sufrimiento

mental.
Recuerda, no todo lo que no sabemos es algo

malo o nega-}ivo.



Las cosas seon lo que son.

Nuestra resistencia a las cosas es la principal causa de nuestro
sufrimiento. Esto sucede cuande nos resistimos a las cosas como
son. Si no puedes hacer nadq, relajate. No luches contra la corriente,

aceptalo o de lo contrario serds consumide en el sufrimiento.

No hay mayor aPrenclizaje que

equivoca rse

El fracase no existelll Debemos entenderlo. Todas las personas exitosas
han fracasade varias veces. Disfruta de tus fracases como una gran
experiencia de aprendizaie. Si lo haces, la préoxima vez estards mds
cerca de| éxito. El fracase es siempre una leccion de aprendizaie.



Comprende fus miedos y sé agradecido

El miedo es |o contrario del amor y es otra cosa que dificulta tu
desarrollo. Sin embargo es importante, ya que proporciona una gran
oportunidad para el aprendizaje. Cuando se vence el miedo, se vuelve

mds fuerte y confiade. Superar tus miedos requiere practica, el miedo

es sélo una ilusién y, sobre todo, es opcieonal.

Nunca te compares con los demds

Sélo se vino aqui con una misién propia. Y es tan importante como
cualquier otra persona. Sin embargo, si no puedes evitar comparaciones,
compararte con los que tienen menos que tu. Esta es una gran
estrateqia para darse cuenta de que siempre has fenide mucho mds de

lo que necesitas para ser feliz.



Tode cambia

Todo en esta vida es dindmico, +odo cambia en un segunclO. Asi que
ne vivas lamenténdete. Si ne sabes qué hacer, ne hagas nada. El
uhiversoe po para de cambiar, crecer y expanclirse, asi que esperaq,
porque todo pasara.

Todo es Posib'e

Los milagros ocurren tedos los dias, y nosetros somos
responsables de los mismos. Confia y cree eso. En la medida en
que consequas un cambijo de conciencia, encontrards en ti el poder
de realizar milagros. Es el momento de cambiar y comprender su
importancia, la posibilidad de que tienes que cambiar el munde.
Creer!!!

ESPERAMOS QUE ESTE MATERIAL TE SEA UTIL.
UN ABRAZO Y HASTA LA PROXIMA. RECUERDA QUE SEGUIREMOS
TRABAJANDO PARA AYUDARTE A COMBATIR LA ANSIEDAD Y EL
ESTRES.



