
Fabian Garcia

Calma tu mente
Diario para la

ansiedad

Una guía diaria para reconectar contigo mismo, liberar
tus pensamientos y cultivar el equilibrio emocional.

Escribe, respira, sana.



PUEDE HACERTE SENTIR...

fácilmente
fatigado

incapaz
dormir

pérdida de apetito

tu corazón
late más rápido

mareado

mariposas
en tu barriga

fácilmente 
irritado

te apartas

LA ANSIEDAD



pensamientos de ansiedad



REGISTRO MAÑANA 

La afirmación de hoy:

¿Cómo quieres sentirte hoy?

¿Qué quieres lograr hoy?

Me desperté sintiéndome

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Afirmaciones para la ansiedad



PRODUCTIVIDAD EVALUACIÓN DE VIDA

AUTOEVALUCIÓN

ME SENTÍ  ORGULLOSO PORQUE . . .

ALGO QUE ME HACE FELIZ. . .



Auditoría de felicidad

3 PRINCIPALES LOGROS LO QUE APRENDÍ ESTE MES

LO QUE ME DIO MÁS ANSIEDAD ESTE MES

¿QUÉ QUIERO HACER MEJOR?

MI S MOMENTOS  FAVORITOS



PLAN DE CRISIS DE ANSIEDAD

DESENCADENANTES COSAS QUE ME CALMAN

FORMAS DE MANTENER 

MI  ESPACIO SEGURO

OTROS RECURSOS DE CRISIS

LLAMADAS DE SOPORTE
COSAS PARA RECORDARME 

CUANDO ME SIENTO ANSIOSO



¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

Preocupaciones nocturnas

¿ Q u é  t e n í a  e n  m e n t e  h o y ?

¿ C ó m o  r e s p o n d í ?  

¿ C ó m o  p o d r í a  m a n e j a r  l a s

c o s a s  d e  m a n e r a  d i f e r e n t e

e n  e l  f u t u r o ?

¿ C ó m o  p u e d o  r e p l a n t e a r

e s t o s  p e n s a m i e n t o s ?

¿ A l g o  m e  h i z o  s e n t i r

a n s i o s o  h o y ?  S i  e s  a s í ,

¿ C u á l e s  f u e r o n  l o s

d e s e n c a d e n a n t e s ?



ESTOY PREOCUPADO POR ¿POR QUÉ TENGO ESTE MIEDO?

ESTA PREOCUPACIÓN ESTÁ
DESENCADENANDO MI MIEDO A...

LO PEOR QUE PUEDE PASAR ES ....

¿QUÉ HARÍA SI OCURRIERA?



NOTAS RÁPIDAS



REGISTRO NOCHE 

Afirmación de hoy:

¿Cómo me sentí hoy?

¿Qué  logré hoy?

Estoy terminando la noche sintiendo

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Indicaciones para el manejo de la ansiedad

¿Cuáles son las tres cosas que actualmente me causan ansiedad?

¿Cuándo me siento más ansioso durante el día? ¿Por qué?

¿Cuáles son algunos de los síntomas físicos que experimento cuando me

siento ansioso?

¿Cuáles son algunos mecanismos de afrontamiento que me han ayudado en

el pasado cuando me sentí ansiodo?

¿Cuáles son algunas cosas que puedo hacer para cuidarme cuando me

siento ansioso?

¿Cuál es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¿Cómo puedo trabajar para superarlo?

¿Cuáles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando

me siento ansioso?

¿Cuáles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que

me ayudan a controlar mi ansiedad?

¿Cómo puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles

apoyo?



pensamientos de ansiedad



REGISTRO MAÑANA 

La afirmación de hoy:

¿Cómo quieres sentirte hoy?

¿Qué quieres lograr hoy?

Me desperté sintiéndome

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Afirmaciones para la ansiedad



PRODUCTIVIDAD EVALUACIÓN DE VIDA

AUTOEVALUCIÓN

ME SENTÍ  ORGULLOSO PORQUE . . .

ALGO QUE ME HACE FELIZ. . .



Auditoría de felicidad

3 PRINCIPALES LOGROS LO QUE APRENDÍ ESTE MES

LO QUE ME DIO MÁS ANSIEDAD ESTE MES

¿QUÉ QUIERO HACER MEJOR?

MIS MOMENTOS  FAVORITOS



PLAN DE CRISIS DE ANSIEDAD

DESENCADENANTES COSAS QUE ME CALMAN

FORMAS DE MANTENER 

MI  ESPACIO SEGURO

OTROS RECURSOS DE CRISIS

LLAMADAS DE SOPORTE
COSAS PARA RECORDARME 

CUANDO ME SIENTO ANSIOSO



¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

Preocupaciones nocturnas

¿ Q u é  t e n í a  e n  m e n t e  h o y ?

¿ C ó m o  r e s p o n d í ?  

¿ C ó m o  p o d r í a  m a n e j a r  l a s

c o s a s  d e  m a n e r a  d i f e r e n t e

e n  e l  f u t u r o ?

¿ C ó m o  p u e d o  r e p l a n t e a r

e s t o s  p e n s a m i e n t o s ?

¿ A l g o  m e  h i z o  s e n t i r

a n s i o s o  h o y ?  S i  e s  a s í ,

¿ C u á l e s  f u e r o n  l o s

d e s e n c a d e n a n t e s ?



ESTOY PREOCUPADO POR ¿POR QUÉ TENGO ESTE MIEDO?

ESTA PREOCUPACIÓN ESTÁ
DESENCADENANDO MI MIEDO A...

LO PEOR QUE PUEDE PASAR ES ....

¿QUÉ HARÍA SI OCURRIERA?



NOTAS RÁPIDAS



REGISTRO NOCHE 

Afirmación de hoy:

¿Cómo me sentí hoy?

¿Qué  logré hoy?

Estoy terminando la noche sintiendo

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Indicaciones para el manejo de la ansiedad

¿Cuáles son las tres cosas que actualmente me causan ansiedad?

¿Cuándo me siento más ansioso durante el día? ¿Por qué?

¿Cuáles son algunos de los síntomas físicos que experimento cuando me

siento ansioso?

¿Cuáles son algunos mecanismos de afrontamiento que me han ayudado en

el pasado cuando me sentí ansioso?

¿Cuáles son algunas cosas que puedo hacer para cuidarme cuando me

siento ansioso?

¿Cuál es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¿Cómo puedo trabajar para superarlo?

¿Cuáles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando

me siento ansioso?

¿Cuáles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que

me ayudan a controlar mi ansiedad?

¿Cómo puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles

apoyo?



pensamientos de ansiedad



REGISTRO MAÑANA 

La afirmación de hoy:

¿Cómo quieres sentirte hoy?

¿Qué quieres lograr hoy?

Me desperté sintiéndome

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Afirmaciones para la ansiedad



PRODUCTIVIDAD EVALUACIÓN DE VIDA

AUTOEVALUCIÓN

ME SENTÍ  ORGULLOSO PORQUE . . .

ALGO QUE ME HACE FELIZ. . .



Auditoría de felicidad

3 PRINCIPALES LOGROS LO QUE APRENDÍ ESTE MES

LO QUE ME DIO MÁS ANSIEDAD ESTE MES

¿QUÉ QUIERO HACER MEJOR?

MI S MOMENTOS  FAVORITOS



PLAN DE CRISIS DE ANSIEDAD

DESENCADENANTES COSAS QUE ME CALMAN

FORMAS DE MANTENER 

MI  ESPACIO SEGURO

OTROS RECURSOS DE CRISIS

LLAMADAS DE SOPORTE
COSAS PARA RECORDARME 

CUANDO ME SIENTO ANSIOSO



¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

Preocupaciones nocturnas

¿ Q u é  t e n í a  e n  m e n t e  h o y ?

¿ C ó m o  r e s p o n d í ?  

¿ C ó m o  p o d r í a  m a n e j a r  l a s

c o s a s  d e  m a n e r a  d i f e r e n t e

e n  e l  f u t u r o ?

¿ C ó m o  p u e d o  r e p l a n t e a r

e s t o s  p e n s a m i e n t o s ?

¿ A l g o  m e  h i z o  s e n t i r

a n s i o s a  h o y ?  S i  e s  a s í ,

¿ C u á l e s  f u e r o n  l o s

d e s e n c a d e n a n t e s ?



ESTOY PREOCUPADO POR ¿POR QUÉ TENGO ESTE MIEDO?

ESTA PREOCUPACIÓN ESTÁ
DESENCADENANDO MI MIEDO A...

LO PEOR QUE PUEDE PASAR ES ....

¿QUÉ HARÍA SI OCURRIERA?



NOTAS RÁPIDAS



REGISTRO NOCHE 

Afirmación de hoy:

¿Cómo me sentí hoy?

¿Qué  logré hoy?

Estoy terminando la noche sintiendo

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Indicaciones para el manejo de la ansiedad

¿Cuáles son las tres cosas que actualmente me causan ansiedad?

¿Cuándo me siento más ansioso durante el día? ¿Por qué?

¿Cuáles son algunos de los síntomas físicos que experimento cuando me

siento ansioso?

¿Cuáles son algunos mecanismos de afrontamiento que me han ayudado en

el pasado cuando me sentí ansioso?

¿Cuáles son algunas cosas que puedo hacer para cuidarme cuando me

siento ansioso?

¿Cuál es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¿Cómo puedo trabajar para superarlo?

¿Cuáles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando

me siento ansioso?

¿Cuáles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que

me ayudan a controlar mi ansiedad?

¿Cómo puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles

apoyo?



pensamientos de ansiedad



REGISTRO MAÑANA 

La afirmación de hoy:

¿Cómo quieres sentirte hoy?

¿Qué quieres lograr hoy?

Me desperté sintiéndome

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Afirmaciones para la ansiedad



PRODUCTIVIDAD EVALUACIÓN DE VIDA

AUTOEVALUCIÓN

ME SENTÍ  ORGULLOSO PORQUE . . .

ALGO QUE ME HACE FELIZ. . .



Auditoría de felicidad

3 PRINCIPALES LOGROS LO QUE APRENDÍ ESTE MES

LO QUE ME DIO MÁS ANSIEDAD ESTE MES

¿QUÉ QUIERO HACER MEJOR?

MI S MOMENTOS  FAVORITOS



PLAN DE CRISIS DE ANSIEDAD

DESENCADENANTES COSAS QUE ME CALMAN

FORMAS DE MANTENER 

MI  ESPACIO SEGURO

OTROS RECURSOS DE CRISIS

LLAMADAS DE SOPORTE
COSAS PARA RECORDARME 

CUANDO ME SIENTO ANSIOSO



¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

Preocupaciones nocturnas

¿ Q u é  t e n í a  e n  m e n t e  h o y ?

¿ C ó m o  r e s p o n d í ?  

¿ C ó m o  p o d r í a  m a n e j a r  l a s

c o s a s  d e  m a n e r a  d i f e r e n t e

e n  e l  f u t u r o ?

¿ C ó m o  p u e d o  r e p l a n t e a r

e s t o s  p e n s a m i e n t o s ?

¿ A l g o  m e  h i z o  s e n t i r

a n s i o s o  h o y ?  S i  e s  a s í ,

¿ C u á l e s  f u e r o n  l o s

d e s e n c a d e n a n t e s ?



ESTOY PREOCUPADAO POR ¿POR QUÉ TENGO ESTE MIEDO?

ESTA PREOCUPACIÓN ESTÁ
DESENCADENANDO MI MIEDO A...

LO PEOR QUE PUEDE PASAR ES ....

¿QUÉ HARÍA SI OCURRIERA?



NOTAS RÁPIDAS



REGISTRO NOCHE 

Afirmación de hoy:

¿Cómo me sentí hoy?

¿Qué  logré hoy?

Estoy terminando la noche sintiendo

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Indicaciones para el manejo de la ansiedad

¿Cuáles son las tres cosas que actualmente me causan ansiedad?

¿Cuándo me siento más ansioso durante el día? ¿Por qué?

¿Cuáles son algunos de los síntomas físicos que experimento cuando me

siento ansioso?

¿Cuáles son algunos mecanismos de afrontamiento que me han ayudado en

el pasado cuando me sentí ansioso?

¿Cuáles son algunas cosas que puedo hacer para cuidarme cuando me

siento ansioso?

¿Cuál es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¿Cómo puedo trabajar para superarlo?

¿Cuáles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando

me siento ansioso?

¿Cuáles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que

me ayudan a controlar mi ansiedad?

¿Cómo puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles

apoyo?



pensamientos de ansiedad
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Afirmaciones para la ansiedad



PRODUCTIVIDAD EVALUACIÓN DE VIDA

AUTOEVALUCIÓN

ME SENTÍ  ORGULLOSO PORQUE . . .

ALGO QUE ME HACE FELIZ. . .



Auditoría de felicidad

3 PRINCIPALES LOGROS LO QUE APRENDÍ ESTE MES

LO QUE ME DIO MÁS ANSIEDAD ESTE MES

¿QUÉ QUIERO HACER MEJOR?

MI S MOMENTOS  FAVORITOS



PLAN DE CRISIS DE ANSIEDAD

DESENCADENANTES COSAS QUE ME CALMAN

FORMAS DE MANTENER 

MI  ESPACIO SEGURO

OTROS RECURSOS DE CRISIS

LLAMADAS DE SOPORTE
COSAS PARA RECORDARME 

CUANDO ME SIENTO ANSIOSO



¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

Preocupaciones nocturnas

¿ Q u é  t e n í a  e n  m e n t e  h o y ?

¿ C ó m o  r e s p o n d í ?  

¿ C ó m o  p o d r í a  m a n e j a r  l a s

c o s a s  d e  m a n e r a  d i f e r e n t e

e n  e l  f u t u r o ?

¿ C ó m o  p u e d o  r e p l a n t e a r

e s t o s  p e n s a m i e n t o s ?

¿ A l g o  m e  h i z o  s e n t i r

a n s i o s a  h o y ?  S i  e s  a s í ,

¿ C u á l e s  f u e r o n  l o s
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ESTOY PREOCUPADO POR ¿POR QUÉ TENGO ESTE MIEDO?

ESTA PREOCUPACIÓN ESTÁ
DESENCADENANDO MI MIEDO A...

LO PEOR QUE PUEDE PASAR ES ....

¿QUÉ HARÍA SI OCURRIERA?



NOTAS RÁPIDAS



REGISTRO NOCHE 

Afirmación de hoy:

¿Cómo me sentí hoy?

¿Qué  logré hoy?

Estoy terminando la noche sintiendo

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Indicaciones para el manejo de la ansiedad

¿Cuáles son las tres cosas que actualmente me causan ansiedad?

¿Cuándo me siento más ansioso durante el día? ¿Por qué?

¿Cuáles son algunos de los síntomas físicos que experimento cuando me

siento ansioso?

¿Cuáles son algunos mecanismos de afrontamiento que me han ayudado en

el pasado cuando me sentí ansioso?

¿Cuáles son algunas cosas que puedo hacer para cuidarme cuando me

siento ansioso?

¿Cuál es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¿Cómo puedo trabajar para superarlo?

¿Cuáles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando

me siento ansioso?

¿Cuáles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que

me ayudan a controlar mi ansiedad?

¿Cómo puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles

apoyo?



pensamientos de ansiedad
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PRODUCTIVIDAD EVALUACIÓN DE VIDA
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ALGO QUE ME HACE FELIZ. . .



Auditoría de felicidad
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¿QUÉ QUIERO HACER MEJOR?
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FORMAS DE MANTENER 
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NOTAS RÁPIDAS
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Afirmación de hoy:

¿Cómo me sentí hoy?

¿Qué  logré hoy?

Estoy terminando la noche sintiendo

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Indicaciones para el manejo de la ansiedad

¿Cuáles son las tres cosas que actualmente me causan ansiedad?

¿Cuándo me siento más ansioso durante el día? ¿Por qué?

¿Cuáles son algunos de los síntomas físicos que experimento cuando me

siento ansioso?

¿Cuáles son algunos mecanismos de afrontamiento que me han ayudado en

el pasado cuando me sentí ansioso?

¿Cuáles son algunas cosas que puedo hacer para cuidarme cuando me

siento ansioso?

¿Cuál es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¿Cómo puedo trabajar para superarlo?

¿Cuáles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando

me siento ansioso?

¿Cuáles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que

me ayudan a controlar mi ansiedad?

¿Cómo puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles

apoyo?



pensamientos de ansiedad



REGISTRO MAÑANA 

La afirmación de hoy:

¿Cómo quieres sentirte hoy?

¿Qué quieres lograr hoy?

Me desperté sintiéndome

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Afirmaciones para la ansiedad



PRODUCTIVIDAD EVALUACIÓN DE VIDA

AUTOEVALUCIÓN

ME SENTÍ  ORGULLOSO PORQUE . . .

ALGO QUE ME HACE FELIZ. . .



Auditoría de felicidad

3 PRINCIPALES LOGROS LO QUE APRENDÍ ESTE MES

LO QUE ME DIO MÁS ANSIEDAD ESTE MES

¿QUÉ QUIERO HACER MEJOR?

MI S MOMENTOS  FAVORITOS



PLAN DE CRISIS DE ANSIEDAD

DESENCADENANTES COSAS QUE ME CALMAN

FORMAS DE MANTENER 

MI  ESPACIO SEGURO

OTROS RECURSOS DE CRISIS

LLAMADAS DE SOPORTE
COSAS PARA RECORDARME 

CUANDO ME SIENTO ANSIOSO



¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

Preocupaciones nocturnas

¿ Q u é  t e n í a  e n  m e n t e  h o y ?

¿ C ó m o  r e s p o n d í ?  

¿ C ó m o  p o d r í a  m a n e j a r  l a s

c o s a s  d e  m a n e r a  d i f e r e n t e

e n  e l  f u t u r o ?

¿ C ó m o  p u e d o  r e p l a n t e a r

e s t o s  p e n s a m i e n t o s ?

¿ A l g o  m e  h i z o  s e n t i r

a n s i o s o  h o y ?  S i  e s  a s í ,

¿ C u á l e s  f u e r o n  l o s

d e s e n c a d e n a n t e s ?



ESTOY PREOCUPADO POR ¿POR QUÉ TENGO ESTE MIEDO?

ESTA PREOCUPACIÓN ESTÁ
DESENCADENANDO MI MIEDO A...

LO PEOR QUE PUEDE PASAR ES ....

¿QUÉ HARÍA SI OCURRIERA?



NOTAS RÁPIDAS



REGISTRO NOCHE 

Afirmación de hoy:

¿Cómo me sentí hoy?

¿Qué  logré hoy?

Estoy terminando la noche sintiendo

Maravilloso Bien Okay No muy bien Horrible



Indicaciones para el manejo de la ansiedad

¿Cuáles son las tres cosas que actualmente me causan ansiedad?

¿Cuándo me siento más ansioso durante el día? ¿Por qué?

¿Cuáles son algunos de los síntomas físicos que experimento cuando me

siento ansioso?

¿Cuáles son algunos mecanismos de afrontamiento que me han ayudado en

el pasado cuando me sentí ansioso?

¿Cuáles son algunas cosas que puedo hacer para cuidarme cuando me

siento ansioso?

¿Cuál es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¿Cómo puedo trabajar para superarlo?

¿Cuáles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando

me siento ansioso?

¿Cuáles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que

me ayudan a controlar mi ansiedad?

¿Cómo puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles

apoyo?


