
DIBUJANDO

MI

ANSIEDAD
¿Qué me pasa? 



M i a n s i e d a d
Mi ansiedad me observa cuando... 

SIENTO MIEDO, TERROR

O IDEAS IRRACIONALES

SIENTO CANSANCIO, 

TENSIÓN, MAREOS Y 

VÓMITOS 

SIENTO

FRUSTRACIÓN, 

IMPOTENCIA Y

DESÁNIMO 

SIENTO NO PODER

PARA DE

PREOCUPARME 

POR TODO 

SIENTO QUE ME

FALTA EL AIRE, 

MI CORAZÓN SE

ACELERA, 

AHOGO TOTAL

SIENTO QUE NO

PUEDO

CONCENTRAME 

SIENTO QUE

ESTOY

IRRITABLE

Ahora vamos a pensar... ¿cuándo notamos nuestra ANSIEDAD? 

SIENTO UN ESCALOFRÍO 

QUÉ RECORRE TODO 

MI CUERPO

SIENTO QUE TODO

ES UNA AMENAZA

¿POR QUÉ SIENTO ANSIEDAD? 

La ansiedad y el estrés son respuestas físicas y

emocionales a peligros percibidos(reales o irreales) 



M i a n s i e d a d
C O N O C I E N D O M I  A N S I E D A D  

 

E n e s o s d í a s n e g r o s y t o r m e n t o s o s , d o n d e t e

s i e n t e s  M A L ,  i n t e n t a . . .

 

 
T o m a  n o t a

R E C U E R D A Q U E E S T R A N S I T O R I O , P R O N T O L A

T O R M E N T A P A S A R Á .

 
N O R E P R I M A S D E N T R O E S O Q U E S I E N T E S ,

E X P R E S A L O , V Í V E L O Y E S C U C H A L O .

 

 U T I L I Z A U N L E N G U A J E P O S I T I V O , H A B L A T E

C O N C A R I Ñ O , " E R E S M U Y V A L I E N T E " , " E R E S

C A P A Z " , " P U E D E S S U P E R A R L O " . . . .

B U S C A P E R S O N A S D E C O N F I A N Z A P A R A

E X P R E S A R E S O Q U E P I E N S A S Y S I E N T E S , S Á C A L O .

 
C O G E U N A L I B R E T A Y E S C R I B E C O N P A L A B R A S

T U S P E N S A M I E N T O S , T U S E M O C I O N E S Y T U S

R E A C C I O N E S .

 

 

D e m u e s t r a

D e t e c t a

D e b a t e

V o l c á n  d e  e m o c i o n e s



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D

 

E n e l m o m e n t o d e p o n e r l e u n n ú m e r o a t u

A N S I E D A D .  

 

 
M i  M e d i d o r

 
 

M i a n s i e d a d

"es el fin"

"necesito ayuda" 

"no lo Soporto más" 

"estoy agotadx" 

"me siento fatal" 

"es complicado pero..." 

"lo estoy controlando" 

"noto mejoría" 

"me siento mejor" 

"estoy perfectx"          

D e s a f í a t u a n s i e d a d c o n

a f i r m a c i o n e s P O S I T I V A S



M i a n s i e d a d
C o g e u n l á p i z y  c o l o r e s ,  v a m o s a  d i b u j a r :

D e b e s  d i b u j a r v a r i o s  c í r c u l o s  d e d i f e r e n t e s  t a m a ñ o s

s e g ú n l a i n t e n s i d a d q u e l e p o n d r á s .

D e n t r o d e c a d a c í r c u l o v a s a a n o t a r a q u e l l o s

p e n s a m i e n t o s q u e s e a n t i c i p a n a t u a n s i e d a d .

L o s p e n s a m i e n t o s q u e r e s u l t a n s e r m á s i n t e n s o s y

d i f í c i l e s d e e v i t a r , h a z l e u n c í r c u l o g r a n d e y p o n l e s

c o l o r e s o s c u r o s .

L o s p e n s a m i e n t o s q u e r e s u l t a n f á c i l e s d e e v i t a r ,

h a z l e u n c í r c u l o p e q u e ñ o y p o n l e s c o l o r e s c l a r o s .

Ahora es momento de cuestionar como de reales 

son esos pensamientos ,  que posibi l idad tienen de hacerse

real idad ,  como has l legado a  creertelos ,  a  que tipo de 

situaciones van asociados , . . .  
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M i a n s i e d a d
C O N O C I E N D O  M I A N S I E D A D

 C u a n d o  m e  e n t r a  m i  a n s i e d a d ,  t o d o  a  m i  a l r e d e d o r  p a r e c e  u n a  

g r a n  t o r m e n t a  q u e  d a ñ a  m i  m e n t e ,  m i  c u e r p o  y

m i s  e m o c i o n e s .  D I B U J A  l o  q u e  s i e n t e s  e n  t u  : m e n t e ,  c u e r p o  y  c o r a z ó n .  

S O Y D I F E R E N T E Y V A L I O S O P O R . . .

 
M E C O M P R O M E T O A D E J A R D E C O M P A R A R M E C O N . . .

T U P E O R E N E M I G O E S T U M E N T E P O R Q U E . . .



M i a n s i e d a d
C O N O C I E N D O  M I A N S I E D A D

 

 

N o p o d e m o s c r e e r t o d o l o q u e p e n s a m o s .

C U E S T I O N A C A D A P E N S A M I E N T O .

L l e n a e s t a h o j a d e m i n i c e r e b r o s y

a n o t a e s o s p e n s a m i e n t o s c u a n d o e s t o y

a p u n t o d e p e r d e r e l c o n t r o l .
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S o y c o n s c i e n t e q u e e s a s s e ñ a l e s f í s i c a s

N O p o d r á n m a t a r m e , t o d o e s t r a n s i t o r i o .

S I T U A C I Ó N

P E N S A M I E N T O

E M O C I Ó N

R E A C C I Ó N



Hay determinadas frases que deben desaparecer de

nuestro vocabulario cotidiano,TOMA NOTA:

"Y si . . . "  

"Y si  hubiese. . . "  

"Debería haber. . . "  

M i a n s i e d a d
CUESTIONANDO MI ANSIEDAD

Vamos a identificar que pensamientos anticipatorios a

mi ansiedad pertenecen al pasado o al futuro. ANOTA LOS. 

P A S A D O F u t u r O

¿ C u á n t o s p e n s a m i e n t o s s o n d e l P R E S E N T E ?

¿ E s t o y l i s t x p a r a c u e s t i o n a r l o s ?

¿ E s t o y l i s t x p a r a d e m o s t r a r s u v e r a c i d a d ?

P O N L E S P R E G U N T A S a t u s p e n s a m i e n t o s



L a p r i n c i p a l h e r r a m i e n t a q u e t e n e m o s p a r a g a n a r l e

l a b a t a l l a a n u e s t r a a n s i e d a d , e s l a D I S T R A C C I Ó N ,

m e n t e d i s t r a í d a , a n s i e d a d v e n c i d a .

M i a n s i e d a d
CONOCIENDO MI ANSIEDAD

E n e s t a h o j a d i b u j a t u m a n o , y t o m a n o t a d e l o q u e d e b e s h a c e r :

E N T U D E D O M E Ñ I Q U E D I B U J A 5 O B J E T O S Q U E V E S

E N T U D E D O A N U L A R D I B U J A 4 C O S A S Q U E E S C U C H A S

E N T U D E D O M E D I O D I B U J A 3 C O S A S Q U E H U E L E S

E N T U D E D O Í N D I C E D I B U J A 2 C O S A S Q U E P U E D E S T O C A R

E N T U D E D O P U L G A R D I B U J A 1 C O S A Q U E P U E D E S S A B O R E A R



A t r é v e t e a p o n e r l e s u n a n u m e r a c i ó n s e g ú n

s u i n t e n s i d a d , e s d e c i r , c o m o t e a f e c t a ( M U C H O - P O C O ) .

A d e m á s , d e b e s p o n e r l e e l i n t e r v a l o d e t i e m p o q u e s u e l e

d u r a r C a d a s e ñ a l .

M i a n s i e d a d
CONOCIENDO MI ANSIEDAD

E s e l m o m e n t o d e e s c u c h a r n u e s t r o c u e r p o , n o s e n v í a m u c h a s

S E Ñ A L E S , v a m o s a i n d i c a r l a s p a r t e s d e l c u e r p o d o n d e n o t a s t u

A N S I E D A D .
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E n l o s m o m e n t o s d e c r i s i s d e b e s c e n t r a r t u a t e n c i ó n

e n l a R E S P I R A C I Ó N .

E n e s t e c u a d r a d o g r a n d e v o y a d i b u j a r d e n t r o a q u e l l a s c o s a s , p e r s o n a s ,

c i r c u n s t a n c i a s o p e n s a m i e n t o s

q u e r e a l m e n t e p u e d o c o n t r o l a r y c a m b i a r p a r a q u e n o m e d a ñ e n o a f e c t e n

t a n t o , y f u e r a d e l c u a d r a d o d e b o d i b u j a r a q u e l l a s c o s a s , p e r s o n a s ,

s i t u a c i o n e s o p e n s a m i e n t o s q u e n o p u e d o n i c a m b i a r n i c o n t r o l a r , q u e d a n

f u e r a d e m í . M i e n t r a s d i b u j a s p o n e n p r á c t i c a l a R E S P I R A C I Ó N C U A D R A D A .

M i a n s i e d a d
CONOCIENDO MI ANSIEDAD
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CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

T u  a n s i e d a d  c o m i e n z a  p o r  t u  m e n t e  y  t e r m i n a  

e s p a r c i d a  p o r  t o d o  t u  c u e r p o .  

N O  l u c h e s  c o n t r a  e l l a  n i  i n t e n t e s  e v i t a r l a .  

A  t r a v é s  d e  l a  r e s p i r a c i ó n  c u a d r a d a  p o d e m o s  c o n e c t a r  

c o n  n u e s t r o  c u e r p o  p a r a  r e c u p e r a r  l a  c a l m a .  

Tu ansiedad es  como un triángulo con tres extremos, 

PENSAMIENTOS 

SEÑALES FÍSICAS del CUERPO

EMOCIONES

 

M i a n s i e d a d

DIBUJA Los. 
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CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 
Sabes que existen muchos estresores a nuestro alrededor, si sabes

localizarlos, sabes manejarlos. 

M i a n s i e d a d

M i l i s t a d o d e e s t r e s o r e s . . .

ANOTA 3 PENSAMIENTOS QUE TE AYUDAN EN MOMENTOS 

DE ANSIEDAD

E N F R E N T A T E
PUEDES DECIR NO A.... 

PUEDES NO COMPLACER A.... 

PUEDES DEJAR PARA MAÑANA.... 

PUEDES EQUIVOCARTE CON....

PUEDES OLVIDAR.... 

PUEDES PERDONARTE POR.... 



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 
Cuando se desencadene tu ansiedad cógete una hoja en blanco 

Y ....

 

M i a n s i e d a d

E S C R I B E T E . . .

QUÉ ME CAUSA MÍ ANSIEDAD, ponle nombre y apellidos

CÓMO ME HE SENTIDO DE MAL, 1_10

MI LISTADO DE SÍNTOMAS FÍSICOS... 

CÓMO HE REACCIONADO... 

A LO LARGO DE ESTE MES, SE HA REPETIDO... 

CUÁNTO SUELE DURAR...

QUÉ ACCIONES ME HAN FUNCIONADO.... 

QUÉ ACCIONES NO ME HAN FUNCIONADO.... 



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 
Vamos a visualizar un bonita IMAGEN que te resulte agradable, después 

pasa a dibujarla en esta hoja. 

M i a n s i e d a d

L I B E R A T U A N S I E D A D

En esos momentos de tensión  y ahogo total, además de focalizate en

tu respiración, visualiza un bonito paisaje donde te sientas en armonía

y paz. 

L
l
o
r
a
r

m
e

a
y
u
d
a

a
.

.
.



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 
Mi cabeza es invadida por todos mis pensamientos negativos, son 

hormigas negras que se duplican e intensifican, pero yo decido

cuáles seguir y cuáles no. 

M i a n s i e d a d

N o m e c r e o . . .

E s i n s o p o r t a b l e p e n s a r . . .

E s p e n o s o p e n s a r . . .

E s h o r r i b l e p e n s a r . . .

E s i n c ó m o d o p e n s a r . . .

L a g r a n m a y o r í a d e m i s p e n s a m i e n t o s s o n I r r e a l e s .
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Llena esta página de nubes negras.
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Toda crisis es TRANSITORIA(no es eterna), pero en esos momentos necesitas

dedicarte algunos mensajes positivos, del tipo:

" TRANQUILX, PUEDES CON ESTO, LO HAS SUPERADO OTRAS VECES"
E n c a d a n u b e a n o t a e s e m e n s a j e q u e

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

a n s i e d a d .

M i a n s i e d a d

Es TRANSITORIA, Corta e intensa, pero después, de la tormenta

volverá a brillar el SOL. 

CONOCIENDO MI ANSIEDAD.



M i a n s i e d a d
CONOCIENDO MI ANSIEDAD.

 A n t i c i p a t e a t u a n s i e d a d , s i l o l l e v a s p r e p a r a d o ,
g a n a s t e r r e n o .

 

DIBUJAMOS ESAS SITUACIONES ESTRESANTES

PONLES NUMERACIÓN SEGÚN INTENSIDAD

SEGURIDAD=ANTICIPAR+EXPRESAR
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M i a n s i e d a d
CONOCIENDO MI ANSIEDAD.

 E s c u c h a t u s p e n s a m i e n t o s , s i l o s e v i t a s s e r á n m á s
P E S A D O S e I N T E N S O S .

 

Cómo sueles hablarte, BIEN o MAL, pon ejemplos. EN
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B l a , B l a , B l a , . . .

DIBUJA esos lugares donde se despierta tu ansiedad. 
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M i a n s i e d a d
CONOCIENDO MI ANSIEDAD.

 S A B Í A S Q U É . . .
C u a n d o t e h a b l a s m a l t ú e s t a d o d e á n i m o d i s m i n u y e .
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Anota en cada nube esas palabras, frases, expresiones NEGATIVAS, que te

dedicas a ti mismo en esos momentos complicados. 

B l a , B l a , B l a , . . .

D e m u e s t r a

D e t e c t a

D e b a t e

P
e
n
s
a
m

i
e
n
t
o
s

Escríbe todos tus pensamientos 

Ponles preguntas a todos tus pensamientos 

 

Indaga las probabilidades de ocurrencia.... 

 

Ej:"Si hablo en clase todos se burlaran de mi" 

Ej:¿Por qué...? ¿Lo hicieron antes? ¿Quiénes? ¿Qué dirán? 

 

Anota otras situaciones donde hablaste y no 



M i a n s i e d a d
CONOCIENDO MI ANSIEDAD.

 L l e n a e s t a p á g i n a d e g a r a b a t o s , t a n t o s c o m o p e n s a m i e n t o s
i n v a d e n t u m e n t e .

E l d i b u j o p e r m i t e f o c a l i z a r t u a t e n c i ó n

e n e l t r a z o , l o c u a l , t e p e r m i t e c o n e c t a r

M E N T E - C U E R P O
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M i a n s i e d a d
CONOCIENDO MI ANSIEDAD.

 M e t e e n c a d a t a r r o a q u e l l o s p e n s a m i e n t o s
N E G A T I V O S q u e a p a r e c e c u a n d o . . . .

e x a m e n

T e n g o

U n

H A B L A R E N P Ú B L I C O

I R A L M É D I C O



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

 

M i a n s i e d a d

T e a n i m o a p o n e r m ú s i c a r e l a j a n t e p a r a d a r l e
c o l o r a e s t a b o n i t a m a n d a l a .
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( p u e d o n o c u m p l i r l a s )

M i l i s t a d o d e e x i g e n c i a s . . . M i m u n d o e x t e r n o e s . . .



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

 

M i a n s i e d a d

E n m i s m o m e n t o s d e a n s i e d a d , P I E N S A . . .
A N O T A l a s c o s a s q u e t e r e l a j a n y d a n p a z .

Me encanta.... 

Me relaja.... 

Me orgullece.... 

Me hace brillar.... 

Me hace reir.... 



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

 

M i a n s i e d a d

E l a b o r a t u s t a r j e t a s S o n r i s a s , e s d e c i r ,
f r a s e s , c i t a s o e x p r e s i o n e s q u e t e s a c a n u n a

s o n r i s a .

Todo lo que me molesta, me irrita, enfada, y estresa. 
A n o t a l o .



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

 

M i a n s i e d a d

P o n e n m a r c h a e s t a s p o s t u r a s , a c o r d e c o n t u
R E S P I R A C I Ó N C U A D R A D A .
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M i l i s t a d o d e a c t i v i d a d e s f í s i c a s q u e r e a l i z o
d i a r i a y s e m a n a l m e n t e .

B e n e f i c i o s

En qué situaciones se despiertan tus dudas.... 



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

M i a n s i e d a d
D I B U J A u n a  g r a n  m o c h i l a  y  d e n t r o d e e l l a

M e t e t o d a s l a s c o s a s q u e t e v a n a a y u d a r a
C o n t r o l a r t u a n s i e d a d .

T e n g o m u c h a s e s t r a t e g i a s q u e m e h a n s e r v i d o
e n o t r a s m u c h a s o c a s i o n e s p r e v i a s . A N O T A L A S .

M i M O C H I L A
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CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

 

M i a n s i e d a d
S u e l o  t e n e r  m u c h o  M I E D O a . . .

P a r e c e e t e r n o p e r o e s t r a n s i t o r i o .
Q u é c o n s e j o s t e s u e l e s d a r a t i m i s m o . . .

O R D E N A L O S S E G Ú N I N T E N S I D A D
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ID

E
..
.



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

M i a n s i e d a d
" H e  p e r d i d o e l r u m b o "

¿ T E  I D E N T I F I C A S ?  

D I B U J A u n a g r a n b r u j u l a , y e n c a d a p u n t o c a r d i n a l

a n o t a l a s 4 a c c i o n e s q u e t e v a n a p e r m i t i r r e t o m a r

e l r i t m o d e s p u é s d e l a a n s i e d a d .

P e n s a b a q u e i b a p o r e l c a m i n o C o r r e c t o p e r o . . .

M
i 

a
n

s
ie

d
a

d
 
m

e
 
h

a
 
e

n
s

e
ñ

a
d

o
 
a
..
.



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

M i a n s i e d a d
L l e n a e s t a  h o j a  c o n  p a l a b r a s

q u e t e h a c e n m e j o r a r t u
E S T A D O d e Á N I M O .

R E C O R T A a q u e l l a s p a l a b r a s m á s i n s p i r a d o r e s , c o l o r e a l a s y

d e j a l a s e n u n l u g a r v i s i b l e .

M
i 

a
n

s
ie

d
a

d
 
m

e
 
h

a
 
a

l
e

j
a

d
o

 
d

e
..
.



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

M i a n s i e d a d
E s c r í b e u n a C A R T A a t u a n s i e d a d ,

d e s p í d e t e d e e l l a .



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

 

M i a n s i e d a d

M i s n o r m a s

NUNCA JAMÁS VOLVERÉ A PENSAR.... 

NUNCA JAMÁS VOLVERÉ A EXIGIRME.... 

NUNCA JAMÁS VOLVERÉ A COMPLACER A.... 

NUNCA JAMÁS VOLVERÉ A PERMITIR.... 

NUNCA JAMÁS VOLVERÉ A CULPARME POR... 



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

 Listado de cosas que empeoran tu ansiedad. 

M i a n s i e d a d
M

i
r
e
c
e
t
a

m
á
g
i
c
a

Intenta limitar.... 

Intenta evitar....

Intenta eliminar... 

Intenta alejarte de... 

Intenta silenciar... 
Q u e d a f u e r a d e m í c o n t r o l . . .



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

T
A

R
J

E
T

A
R

I
O

M i a n s i e d a d

C u a n d o

M e  s i e n t a

D e s a n i m a d x

I n t e n t a r é . . .

C u a n d o

M e  s i e n t a

A G O T A D X

I n t e n t a r é . . .

C u a n d o

M e  s i e n t a

I R R I T A B L E

I n t e n t a r é . . .

C u a n d o

M e  s i e n t a

D e s m o t i v a d x

I n t e n t a r é . . .

C u a n d o

M e  s i e n t a

F r u s t r a d o

I n t e n t a r é . . .

C u a n d o

M e  s i e n t a

C o n f u s x

I n t e n t a r é . . .



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

A
U

T
O

C
H

E
Q

U
E

O
 

D
I
A

R
I
O

H o y
¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

H o y
5 C O S A S q u e d e b o

A G R A D E C E R . . .

3 buenas acciones

que me comprometo

a hacer. . .

1 mal hábito

que me comprometo

a dejar. . .

H o y H o y
1 f r a s e o  p a l a b r a

I N S P I R A D O R A . . .

M i g r a n P R O P Ó S I T O

d e h o y e s . . .

M i a n s i e d a d

H o y H o y



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

T
A

R
J

E
T

A
R

I
O

M i a n s i e d a d

V o y
A

H a c e r
P o s i b l e

L O  
I m p o s i b l e

Voy 

A 

Cuestionar

Lo

Incuestionable

Voy
A  

Bor r a r
Lo

P a s a do

Voy
A  

V I S U A L I Z A R
E L

F U T U RO

Voy

A

E s c r i b i r

M i

P r e s e n t e

Voy

A  

L u c h a r

Por

M i



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

A
U

T
O

C
H

E
Q

U
E

O
 

D
I
A

R
I
O

H o y
¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

H o y
5 C O S A S q u e d e b o

A G R A D E C E R . . .

3 buenas acciones

que me comprometo

a hacer. . .

1 mal hábito

que me comprometo

a dejar. . .

H o y H o y
1 f r a s e o  p a l a b r a

I N S P I R A D O R A . . .

M i g r a n P R O P Ó S I T O

d e h o y e s . . .

M i a n s i e d a d

H o y H o y



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

T
A

R
J

E
T

A
R

I
O

M i a n s i e d a d

D E T E C T O

M I S

P E N S A M I E N T O S

L i s t a d o

D e b a t o

M I S

P E N S A M I E N T O S

P o r  q u é  

P a r a  Q U É

C u á n d o  

C ó m o  

D ó n d e

E x p r e s o

M I S

E m o c i o n e s

P o r  q u é  

P a r a  Q U É

C u á n d o  

C ó m o  

D ó n d e

D e m u e s t r o

M I S  p e n s a m i e n t o s

V e r a c i d a d

P r o b a b i l i d a d

R e l a c i ó n

P r u e b a s

D a t o s

C o i n c i d e n c i a s

C a s u a l i d a d e s

S T O P

B A L A N C E

P R O S _ C O N T R A S

C O R T O - L A R G O  P L A Z O

T O M A  D E C I S I O N E S

T O M A  C O N S C I E N C I A

R e a c c i ó n

C o n d u c t a  

C o m p o r t a m i e n t o

A c t i t u d

H á b i t o  

R u t i n a

P a u t a



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

A
U

T
O

C
H

E
Q

U
E

O
 

D
I
A

R
I
O

H o y
¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

H o y
5 C O S A S q u e d e b o

A G R A D E C E R . . .

3 buenas acciones

que me comprometo

a hacer. . .

1 mal hábito

que me comprometo

a dejar. . .

H o y H o y
1 f r a s e o  p a l a b r a

I N S P I R A D O R A . . .

M i g r a n P R O P Ó S I T O

d e h o y e s . . .

M i a n s i e d a d

H o y H o y



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

T
A

R
J

E
T

A
R

I
O

M i a n s i e d a d

M i s

P u n t o s

D e

A p o y o

M i s

E x p e r i e n c i a s

P a s a d a s

M i s

N u e vos

P ropós i tos

M i s

N u e vos

L í m i t e s

M i s

N u e vos

A P R E ND I Z A j E S

M i

N u e vo

Yo



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

A
U

T
O

C
H

E
Q

U
E

O
 

D
I
A

R
I
O

H o y
¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

H o y
5 C O S A S q u e d e b o

A G R A D E C E R . . .

3 buenas acciones

que me comprometo

a hacer. . .

1 mal hábito

que me comprometo

a dejar. . .

H o y H o y
1 f r a s e o  p a l a b r a

I N S P I R A D O R A . . .

M i g r a n P R O P Ó S I T O

d e h o y e s . . .

M i a n s i e d a d

H o y H o y



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

T
A

R
J

E
T

A
R

I
O

M i a n s i e d a d

M i s

N u e v a s

E x i g e n c i a s

R e a l e s

Y

P o s i b l e s

M i s

N u e v a s

A f i r m a c i o n e s

R e a l e s

Y

P o s i t i v a s

M i s

N u e v a s

P E N S A M I E N T O s

R e a l e s

Y

P o s i t i v o s

M i s

N u e v a s

E m o c i o n e s

P o s i t i v a s

Y

A g r a d a b l e s

M i s

N u e v a s

R e s p o n s a b i l i d a d e s

P o s i t i v a s

Y

A g r a d a b l e s

M i s

N u e v o s

C u i d a d o s

D i a r i o s

Y

S e m a n a l e s



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

A
U

T
O

C
H

E
Q

U
E

O
 

D
I
A

R
I
O

H o y
¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

H o y
5 C O S A S q u e d e b o

A G R A D E C E R . . .

3 buenas acciones

que me comprometo

a hacer. . .

1 mal hábito

que me comprometo

a dejar. . .

H o y H o y
1 f r a s e o  p a l a b r a

I N S P I R A D O R A . . .

M i g r a n P R O P Ó S I T O

d e h o y e s . . .

M i a n s i e d a d

H o y H o y



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

T
A

R
J

E
T

A
R

I
O

M i a n s i e d a d

N o  

e x a g e r o

C u a n d o . . . .

N o  

L l o r o

C u a n d o . . . .

 

N o

P U E D O

M Á S

C u a n d o . . . .

 

N o

M e  

I m p o r t a

C u a n d o . . . .

N o

M e  

C u l p o

C u a n d o . . . .

N o

E n t r o  e n

E x p l o s i ó n

C u a n d o . . . .



C O N O C I E N D O M I A N S I E D A D .

A
U

T
O

C
H

E
Q

U
E

O
 

D
I
A

R
I
O

H o y
¿ C ó m o  m e  s i e n t o ?

H o y
5 C O S A S q u e d e b o

A G R A D E C E R . . .

3 buenas acciones

que me comprometo

a hacer. . .

1 mal hábito

que me comprometo

a dejar. . .

H o y H o y
1 f r a s e o  p a l a b r a

I N S P I R A D O R A . . .

M i g r a n P R O P Ó S I T O

d e h o y e s . . .

M i a n s i e d a d

H o y H o y



E X P R E S A T E d i b u j a n d o

M i a n s i e d a d



E X P R E S A T E d i b u j a n d o

M i a n s i e d a d



E X P R E S A T E d i b u j a n d o

M i a n s i e d a d



CONOCIENDO MI ANSIEDAD. 

AGOTADX MENTALMENTE

¿te identificas?

M i a n s i e d a d

I r r i t a b i l i d a d a f l o r d e p i e l

D e s m o t i v a c i o n t o t a l

P r o b l e m a s d e s u e ñ o

D e s c o n t r o l a l i m e n t i c i o

I m p a c i e n c i a t o t a l

S e n s i b i l i d a d a b s o l u t a

L L A N T O R E I T E R A D O

M e l a n c o l i a , n o s t a l g i a o p e n a

D e s c o n c e n t r a c i o n

A i s l a m i e n t o



CONOCIENDO MI ANSIEDAD.

M i a n s i e d a d

M i s n o r m a s

Aprende a ser paciente contigo, cuando.... 

Aprende a dedicarte palabras bonitas, como... 

Aprende a dedicarte cuidados diarios, como... 

Aprende a buscar gente que te inspire, como... 

Aprende a escuchar esa música relajante, como... 

Aprende a perdonarte errores, como... 

Aprende a no compararte, con... 

Aprende a respirar profundo, cuando.... 

Aprende a preguntar a tus pensamientos, cuando... 

Aprende a focalizarte en tu alrededor, buscando... 

Aprende a agradecer tu presente, en... 

Aprende a pasar página a tu pasado, en... 

Aprende a dejar paso a la improvisación, como... 

Aprende a recordarte logros, como... 




