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MI ANSIEDAD

Mi anSiedad me obServa cuando...

IENTS NS PESDER
SIENTS ¥ ENDA;A DE >
FRUSTRACION, PREGCUPARME
IMPOTENCIA Y PAR TGDC
DESANIMG
SIENTS QUE ME
FALTA EL AIRE,

MI CERAZON SE
ACELERA,

SIENTO CANSANCIG,
TENSION, MAREDS Y
VEMITES

SIENTS QUE NG
PUEDG
CONCENTRAME

AHOGS TATAL
ST OUE SIENTO MIEDS, TERRGR
ESTEY DEA ACIONALE
IRRITABLE
SIENTG UN ESCALGFRIG SIENTO QUE TGDJ
QUE RECORRE TEDC ES UNA AMENAZA
MI CUERPS

AhOra vamos a pensar... ;cudndo Notamos Nue Stra ANSIEDAD?

;PER QUE SIENTS ANSIEDAD?

L@ anSiedad Y ef eStrés Son reSpueStas fisicas y
emocionale S a peligroS percibidoS(realeS O irreafes)



Ml ANSIEDAD

CONOGCIENDOG MI ANSIEDAD

EN eSO0S diaS NegrosS y tormentoSoS, donde te
SienteS MAL, intenta...

TOMA NOTA
RECUERDA QUE ES TRANSITORIOG, PRONTG LA
TORMENTA PASARA.

NG REPRIMAS DENTRYG ESG QUE SIENTES,
EXPRESALG, VIVELG Y ESCUCHALG.

UTILIZA UN LENGUAJE POSITIVG, HABLATE
CON CARING, "ERES MUY VALIENTE", "ERES
CAPAZ", "PUEDES SUPERARLO"....

BUSCA PERSONAS DE CONFIANZA PARA
EXPRESAR ESG QUE PIENSAS Y SIENTES, SACALG.

COGE UNA LIBRETA Y ESCRIBE CON PALABRAS
TUS PENSAMIENTOS, TUS EMOGCIGNES Y TUS
REACCIONES.

DETECTA
DEBATE
DEMUESTRA

VOLCAN DE EMOCIONES



Ml ANSIEDAD

CONGCIENDS MI ANSIEDAD

EN e!{ moménto de ponerfe un Nnumero a tu
| ANSIEDAD.

Ml MEDIDOR
% “ES EL FIN"

"5 | 'NECESITO AYUDA’

1 "NO LO SOPORTO MAS”
5 ESTOY AGOTADX"

e ‘ME SEENTO FATAL"

hh "ES"COMPLICADO PERO.”

: "LO ESTOY CONTROLANDO"
- 'NOTO MEJORIA"

" PME SENTO MEJOR®

'ESTOY PERFECTX"

~ DeSafia tu ansSiedad con
afirmacionesS PGSITIVAS



NO ME TENGO PACIENCIA CUANDO. ..

MI ANSIEDAD

C0ge uUN fapiz Yy coforesS, vamosS a dibujar:
DebeSRARb U IateT i0S.circufosS de diferenteS tamanos
Segun fa intensSidad que {e pondras.

Dentro de cada circufo vas a anotar aqueffos
penSamientoS qgue Se anticipan a tu ansSiedad.

LOS penSamientosS que resSuftan Ser masS intensos y
difici{eS de evitar, hazle un circufo grande Yy ponfes
coforeS oScuros.

LOS penSamientos que resSuftan facileS de evitar,
hazfe un circulo pequeno y ponfesS cofores claros.

ERE S VALIENTESEEIR.

Ahora eS momento de cueStionar como de reafes
30N eS0S penSamientos, que poSibilidad tienen de hacerse
reafidad, como has {fegado a creertefos, a gue tipo de
SituacionesS van asociados,...



MI ANSIEDAD

CONGCIENDO MI ANSIEDAD

cuando me entra mi ansSiedad, £0do a mi afrededor parece una
gran tormenta que dana mi mente, mi cuerpo y
miS emociones. DIRUJA {0 qQue SienteS en tu :mente, cuerpo y corazon.

SOY DIFERENTE Y VALIGSO POR...

ME COMPROGMETO A DEJAR DE COGMPARARME CON...

TU PEOR ENEMIGO ES TU MENTE PORQUE...



AUNQUE ME ENTREN GANAS DE CORRER, INTENTARE ...

Ml ANSIEDAD

CONGCIENDG MI ANSIEDAD

NO podemoS creer todo {0 Que pPensamos.

CUESTIGNA CADA PENSAMIENTOI.
Lfena eSta hoja de mini cerebrosS y
anota eSo0S penSamientosS cuando eStoy
a punto de perdenr el controj.

SITUACION

PENSAMIENTO

EMOCION

REACCION

SO0y conSciente gque eSasS SenafeS fiSicas
NS podrandmaianme it 0.d O S -t LMK OF 10.

N1 9d9ITdd dVAELNEDONT 9171NS



M1 ANSIEDAD
CUESTIBNANDS MI ANSIEDAD

VamosS a identificar gue pensSamientos anticipatorios a
Mt aNSiedad perterecen af PasSado O af futuro. ANSTA LSS.

PASADO = FUTURO

mﬂmmmg

;CudNtos pensSamientosS sSon defl PRESENTE?
(EStOY (iStX para cueStionar{os?

(ESE0Y 1iStX para demosStrar Su veracidad?

PONLES PREGUNTAS a tuS pensSamientos

Hay determinadasS frasSeS que deben deSaparecer de
NnueStro vocabufario cotidiano, TGMA NOTA:
SIS Try
Y Si hubie Ses\
"Deberia haber..."



MI ANSIEDAD

CONSUENDS MI ANSIEDAD

ENn eSta hoja dibuja tu mano, y toma nota de {0 qQue debeS hacer:
EN TU DEDY MENIQUE DIBUJA 5 GBIETES QUE VES
EN TU DEDY ANULAR DIBUJA 4 COSAS QUE ESCUCHAS
EN TU DEDE MEDISG DIBUJA 3 CGSAS QUE HUELES
EN TU DEDY INDICE DIBUJA 2 CISAS QUE PUEDES TYCAR
EN TU DEDY PULGAR DIBUJA 1 CGSA QUE PUEDES SABOREAR

La principal herramienta que tenemoS para ganarie
fa batafla a nueStra ansSiedad, ¢S §a DISTRACCIGEN,
mente diStraida, ansSiedad vencida.



Ml ANSIEDAD

CONGUENDS MI ANSIEDAD

ES el momento de eScuchar nueStro cuerpo, Nos envia muchas
SENALES, vamos a indicar {as partesS def cuerpo donde notas tu
ANSIEDAD.

CGMA ME EVALUG

Atrévete a _pOnemtiersS Lha NumemMacioN\\segun
Su thtensidad, @S e, COMO te qfe cta (MNOH &0 2 AN
AdemasS, debe S §P orer eesl WarREer o a Ko\ \d e\ i eMPORIe Sue e
AR aeR ' (ra.dio SaEe i A (i~



Ml ANSIEDAD

CONSUENDS MI ANSIEDAD

EN eSte cuadrado grande voyY a dibujar dentro aqueffas cosas, personas,
circunstanciasS o pensSamientos
que realmente puedo controfar y cambiar para gque No me danen o afecten
tanto, y fuera del cuadrado debo dibujar aqueffas cosSas, personas,
SituacionesS o pensSamientosS que NoO puedo Ni cambiar Ni controfar, Quedan
fuera de mi. Mientras dibujas pon en practica 1a RESPIRACIGN CUADRADA.

RETIENE7/4Se9undos

INHALAZT 4Sequndos
SOPUNE2S b {1V 1V H X 3

RETIENE/4Se9undos

EN {0S momentoS de criSiS debeS centrar tu atencion
e Nealad RE SDIRRRANGA G N\



Suefo tartamudear cuando....

Ml ANSIEDAD

CONGCUIENDS MI ANSIEDAD.
Tu anSiedad eS cOMO UN trianguio con tres extremos,
PENSAMIENTES
SENALES FISICAS def CUERPY
EMGUGNES

DIBUJA LOS.

Tu anSiedad comienza por tu mente Yy terminag
eSparcida por todo tu cuerpo.
NG fucheS contra effa ni intentesS evitaria.
A travées de {a reSpiracidn cuadrada podemoS conectar
con nueStro cuerpo para recuperar {a caima.

Suefo decir tonteriasS cuando ...



Ml ANSIEDAD

CONSCIENDS MI ANSIEDAD.
Sabe S qQue exiSten MuchosS eStresSoresS anueStro afrededor, Si SabeS
focafizar{os, Sabe S marejarjos.
Mi 1 iStado de eStnresSores...

ANGTA 3 PENSAMIENTAS QUE TE AYUDAN EN MOMENTES
DE ANSIEDAD

ENFRENTATE

PUEDES DECIR NO A...

PUEDES NO COMPLACER A...
PUEDES DEJAR PARA MANANA....
PUEDES EQUIVGCARTE (ON....
PUEDES OLVIDAR...

PUEDES PERDONARTE PAR....



Ml ANSIEDAD

CONGCENDS MI ANSIEDAD.

Cuando Se deSencadere tu ansiedad cogete Urna ho-ja en blanco

y...
ESCRIBETE

QUE ME CAUSA MI ANSIEDAD, ponfe nombrre Y apeffidos

(OMS ME HE SENTIDS DE MAL, 1-10
MI LISTADS DE SINTGMAS FISICES..

(GMB HE REACCIONADG...

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

CUANTS SUELE DURAR...

QUE ACCIONES ME HAN FUNCIGNADG....

QUE ACCIONES NG ME HAN FUNCIONADG...



Ml ANSIEDAD

CONGCENDG MI ANSIEDAD.

vamos a viSualizar U borita IMAGEN que te reSulte agradable, deSpues
Pasa a dibujar{a en eSta hoja.

LIBERA TU ANOSIEDAD

LLORAR ME AYUDA A.

EN eS0S Momentos de tensidn Y ahogo total, ademas de focalizate en
tU respiracion, visualiza un bonito paisSaie donde te Sientas en armonia
Y Paz.



Ml ANSIEDAD

CONGCENDS MI ANSIEDAD.

Mi cabeza e S ivadida por todoS miS pensamierttos rnegativyos, Son
hormigas Negras gue Se dupfican e Mtensifican, pero Yyo decido

cualesS Segquirt Y cuadleS no.
NO me chreo...
ES inSoportabile pPpensSar
ES penosSo pensar
ES horribfle pensSar
E S inc Omodo pensSar

Lfena eSta pagina de nubeS Negras.

NECESITO DEJAR DE JUZGAR.

ME SEFENTO SOLXLCUANDO

La gran mayoria de miS penSamientoS Son Irreafes.



Ml ANSIEDAD

CONGCENDGS MI ANSIEDAD.

Toda criSiS eS TRANSITARIA(NO eS eterna), pero ernesSoS momertos rneceSitas
dedicarte ajgunos mensajes poSitivoSs, def tipo:

"TRANQUILX, PUEDES CON ESTG, LS HAS SUPERADD GTRAS VECES"

EN cada nNube anNnota eSe mMensSaje qgque
v aS @ dedicarte en eSoS mMmomentoSsS de
ansSiedad.

ES TRANSITCERIA, COrta e intensq, pero deSpues, de fa tormenta
vofvera a briffar ef SGL.



ENUMERA TUS PLACERES EN LA VIDA..

Ml ANSIEDAD

CONSCUIENDS MI ANSIEDAD.

Anticipate a tu anSiedad, Si {0 {levasS preparado,
ganas terreno.

DIBUJSAMGS ESAS SITUACIONES ESTRESANTES
PONLES NUMERACION SEGUN INTENSIDAD

ENUMERA TUS LOGRSS EN LA VIDA...

SEGURIDAD=ANTICIPAR+EXPRE SAR



ENUMERA ESAS DECISIONES QUE N& TOMASTE POR MIEDS A FRACASAR..

Ml ANSIEDAD

CONGCIENDS MI ANSIEDAD.

EScucha tuS pensamientosS, Si {0S evitasS Seran mas
PESADGS e INTENSGHS.

BLA, BLA, BLA,. ...

DIBUJA eS50S jugareS donde Se deSpierta tu ansiedad.

ESTA BIEN SENTIRSE MAL PGRQUE...

COMO SuefeS hablarte, BIEN © MAL, Pon ejemplos.



dofor de Que cofor....

M i

Ml ANSIEDAD

CONGCUIENDS MI ANSIEDAD.

SABIAS QUE...
cuando te habfasS mal tu eStado de animo diSminuye.

BLA, BLA, BLA,. ...

ANOta en cada Nube eSas pafabras, frase s, expreSioreS NEGATIVAS, Que te
dedicaS a ti miSmo ern eS0S MomertoS complicados.

DETECTA EScribe £0doS tuS pensSamientoS
E5:"St habfo en cfaSe todosS Se burfaran de mi"

D EB A T E pontespreguntas a todos tus pensamientos
E3:;Por qQué...? iLLO hicieron anteS? ;QuieneS? ;Que diran?

SAMIENTOS

Z DEMUE ST R A 1ndagaias probabitidades de ocurrericia...
2 Anota otras Situaciones donde habjaSte Y No



Ml ANSIEDAD

CONSCUIENDS MI ANSIEDAD.

L{ena eSta pagina de garabatos, tantosS como pensSamientos
invaden tu mente.

SUELO LLORAR CUANDO..

SUELO SONREIR CUANDO..

E{ dibujo permite focafizar tu atencion
en el tr@gzo, 10 cual, 6e RRLMiteNsR¥FEctanr
MENTE-CUERPOY



Ml ANSIEDAD

CONSCUIENDS MI ANSIEDAD.

Mete en cada tarro aquelflosS pensSamientos
NEGATIVSYS Que aparece cuando....

.

HABLAR EN PUBLICO

TENGO
UN
EXAMEN

IR AL MEDICO



MI ANSIEDAD

CONSCUIENDS MI ANSIEDAD.

Te animMo a poner musSica refajante para darfe
cofor a eSta bonita mandalfa.

NeceSito cam bioS dentro de mi....

MI LISTADO DE EXIGENCIAS... MI MUNDO EXTERNO ES...
(PUEDO NO CUMPLIRLAS)



Ml ANSIEDAD

CONGCIENDS MI ANSIEDAD.
EN mMiS momentoS de ansSiedad, PIENSA...
ANGTA 1asS coSasS qQue te refajan y dan paz.
: : ME ENCANTA..
| |
e e e e e e e e = N ==
I,,
V4
l_ _______________
ME RELAUJA.. |
|

ME HACE BRILLAR..

ME ORGULLECE..

ME HACE REIR..



MI ANSIEDAD

CONGCUIENDS MI ANSIEDAD.

g ora cusS tarjetasS SonrisSas,eS decir,
fraSeS, citasS 0 exXxpresSionesS qQque te Sacan una
sonrisSa.

TOdO {0 Que me Mofe Sta, me irrita, enfada, Y eStre sa.
ANOTALO.



DIBUJA otrasS posturasS que te pueden dar

Ml ANSIEDAD

CONSCUIENDS MI ANSIEDAD.

Pon en marcha eStasS poSturas, acorde con tu
RESPIRACIEGN CUADRADA.

«, =%

eSa armonia Yy calma qQue necesSitas.

Mi {iStado de actividadeS fiSicaS Que reaflizo
diaria ¥y Semanaimente.

B ENEFICIOS

EN qQué SituacionesS Se deSpiertan tusS dudas....



Ml ANSIEDAD

CONSCUIENDS MI ANSIEDAD.

DIBUJA una gran mochifa vy dentro de effa
Mete todasS 1asS coSasS qQue te van a ayudar a
controfar tu ansSiedad.

MI MOCHILA

ANSIEDAD ™ME DICE.

M|

Tengo muchaget SEFategiasS gque Medhind SefFANda
en otrasS muthasS occasiones PREVIASADNTIAL/A SN



Ml ANSIEDAD

CONGCUIENDS MI ANSIEDAD.

SN e, Lad tener mudchoO MIEDOG a ...
ORDENALOS SEGUN INTENSIDAD

IMPIDE...

ANSIEDAD ME
——

‘T----- < &

M|

Parece et esSINCEMERER- O ¢ S, tRansitorso,
QUé conNsSe 40 e SuelesS dar {a _ &t "N SmWg// »



Ml ANSIEDAD

CONSCIENDS MI ANSIEDAD.
"H e pPper did o e | rum©bo"
¢ T E I DENTIFICAS?
PENSABA QUE IBA POR EL CAMINO CORRECTO PERO...

ANSIEDAD ME HA ENSENADO A ..

M|

DIBUJA una gran brujulfla, ¥y en cada punto cardinalj

anota

fasS 4 ac gi-EeNNERINes G e Wa N a P e N MsNN M P eg,0mka R
e | Dot Ne@RFdie SED ERCRSE diel - . NG\ S | esdan\d>



Ml ANSIEDAD

CONGCUIENDS MI ANSIEDAD.

Ll een g S6wd® h O a8 con pal
Qque te hacen me3jorar
ESTADGY de ANIMGOI.

a a S

br
t u

ANSIEDAD ME HA ALEJADO DE...

M|

RECOGRTA aquefflasS pafabras mas insSspiradoresS, cof{oreajfas y
d eXsRaNitar SIS RN URHIBNINVRGRE PRCVRINS! T Bl e



MI ANSIEDAD

CONSCUIENDS MI ANSIEDAD.

F S ¢ K i e U n a CARTA a S ansiedad,

de Spide¢te d e el a .



Ml ANSIEDAD

CONSCUIENDS MI ANSIEDAD.

M1S NORMAS

NUNCA SAMAS VOLVERE A PENSAR....

NUNCA JAMAS VOLVERE A EXIGIRME...

NUNCA JAMAS VELVERE A COMPLACER A...

NUNCA JAMAS VOLVERE A PERMITIR....

NUNCA JAMAS VELVERE A CULPARME PSR...



RECETA MAGICA

M|

Ml ANSIEDAD

CEONSUENDS MI ANSIEDAD.
LiSEado de cO0SaS gue empeoran tu ansiedad.

E INtenta fimitar....

INtenta evitar...
INtenta efimianr...
INtenta afejarte de...

INntenta Sifenciar...

QUEDA FUERA DE MIi CONTROL...



@,

TARJETAR

M |

ANSIEDAD

CUANDO
ME SIENTA
DESANIMADX

INTENTARE ...

CUANDO
ME SIENTA
AGOTADX

INTENTARE ...

CNJOGCIENDOG

M 1

ANSIEDAD.

CUANDO
ME SIENTA
IRRITABLE

INTENTARE ...

CUANDO
ME SIENTA
DESMOTIVADX

INTENTARE ...

CUANDO
ME SIENTA
FRUSTRADO

INTENTARE ...

CUANDO
ME SIENTA
CONFUSX

INTENTARE ...




O

| A R |

D

AUTOCHEQUE O

M |

ESOPPCONC L L N D O

HOY

;COMO me Siento?

HOY

3 buenas acciones
que me comprometo
a hacer...

=)
[ —
\ I <

HOY

1 fraSe o pajabra
INSPIRADGRA...

2

M 1

ANSIEDAD

ANSIEDATD.

HOY

5 CSAS Que debo
AGRADECER...

N7

HOY

1 mag habito
que me comprometo
a dejar...

S0P

HOY

Mi gran PREPESITH
de hoy eS...



@,

TARJETAR

M |

ANSIEDAD

VOY
A
HACER
POSIBLE
LO

IMPOSIBLE

vOY
A
CUESTIONAR
LO
INCUESTIONABLE

CGNOGCIENDGEO

ANSIEDAD.

VOY VOY
A A
BORRAR VISUALIZAR
LO EL
PASADO FUTURO
VOY VOY
A A
ESCRIBIR LUCHAR
MI POR
PRESENTE

MI




O

| A R |

D

AUTOCHEQUE O

M |

EROPPCONC L L N D O

HOY

;COMO me Siento?

HOY

3 buenas acciones
que me comprometo
a hacer...

=)
[ —
\ I <

HOY

1 fraSe o pajabra
INSPIRADGRA...

2

M 1

ANSIEDAD

ANSIEDATPD.

HOY

5 CSAS Que deboO
AGRADECER...

N7

HOY

1 mag habito
que me comprometo
a dejar...

S0P

HOY

Mi gran PREPESITH
de hoy eS...



O

JETAR

AR

MI ANSIEDAD

DETECTO
MIS
PENSAMIENTOS

LISTADO

DEBATO
MIS
PENSAMIENTOS
POR QUE
PARA QUE
CUANDO
cOMO
DONDE

CGNOGCIENDGEG

ANSIEDAD.

EXPRESO DEMUESTRO
MIS MIS PENSAMIENTOS
EMOCIONES VERACIDAD
, PROBABRILIDAD
POR QUE )
, RELACION
PARA QUE
PRUERBAS
CUANDO DATOS
comMoO COINCIDENCIAS
DONDE CASUALIDADES
STOP REACCION
BALANCE
PROS_CONTRAS CONDUCTA
CORTO-LARGO PLAZO COMPORTAMIENTO
ACTITUD
TOMA DECISIONES HABITO
TOMA CONSCIENCIA
RUTINA
PAUTA




O

| A R |

D

AUTOCHEQUE O

M |

EROPPCONC L E N D O

HOY

. COMO me Siento?

HOY

3 buenas acciones
que me comprometo
a hacer...

=)
[ —
\ J <

HOY

1 fraSe o pajabra
INSPIRADGRA...

2

M 1

ANSIEDAD

ANSIEDAD.

HOY

5 CSAS Que debo
AGRADECER...

N7

HOY

1 maf habito
que me comprometo
a dejar...

S0P

HOY

Mi gran PREPESITH
de hoy eS...



O

TARJETAR

MI ANSIEDAD

M IS
PUNTOS
D E
APOYO

MIS
EXPERIENCIAS

PASADAS

COGNOGCIENDGE MI ANSIEDAD.
MIS MIS
NUEVOS NUEVOS

PROPOSITOS :
LIMITES
MIS MI
NUEVOS NUEVO

APRENDIZAJES

YO




O

| A R |

D

AUTOCHEQUE O

M |

ESOPPCONC L L N D O

HOY

;COMO me Siento?

HOY

3 buenas acciones
que me comprometo
a hacer...

=)
[ —
\ I <

HOY

1 fraSe o pajabra
INSPIRADGRA...

2

M 1

ANSIEDAD

ANSIEDATPD.

HOY

5 CSAS Que deboO
AGRADECER...

N7

HOY

1 mag habito
que me comprometo
a dejar...

S0P

HOY

Mi gran PREPESITH
de hoy eS...



@,

JETAR

AR

M |

ANSIEDAD

M I S
NUEVAS
EXIGENCIAS
REALES
Y
POSIBLES

M I S
NUEVAS
AFIRMACIONES
REALES
Y
POSITIVAS

CdNOGCIENDOG

M 1

ANSIEDATD.

M IS
NUEVAS
PENSAMIENTOS
REALES
Y
POSITIVOS

M I S
NUEVAS
EMOCIONES
POSITIVAS
Y

AGRADABLES

MIS
NUEVAS
RESPONSABILIDADES
POSITIVAS
Y

AGRADABLES

MIS
NUEVOS
CUIDADOS
DIARIOS
Y

SEMANALES




O

| A R |

D

AUTOCHEQUE O

M |

ESOPPCONC L L N D O

HOY

;COMO me Siento?

HOY

3 buenas acciones
que me comprometo
a hacer...

=)
[ —
\ J <

HOY

1 fraSe o pajabra
INSPIRADGRA...

2

M 1

ANSIEDAD

ANSIEDATPD.

HOY

5 CSAS Que debo
AGRADECER...

N7

HOY

1 mag habito
que me comprometo
a dejar...

ST

HOY

Mi gran PREPESITH
de hoy eS...



O

TARJVETARI

MI ANSIEDAD

N O
EXAGERO

CUANDO . . ..

N O
LLORO

CUANDO . . ..

CONOGCIENDS MI ANSIEDAD.

O N O
PUEDO ME

A S IMPORTA

CUANDO .. CUANDO....
N O N O

M E ENTRO EN

CULPO EXPLOSION

CUANDO. . ..

CUANDO . . ..
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| A R |

D

AUTOCHEQUE O

M |

ESOPPCONC L L N D O

HOY

;COMO me Siento?

HOY

3 buenas acciones
que me comprometo
a hacer...

=)
[ —
\ I <

HOY

1 fraSe o pajabra
INSPIRADGRA...

2

M 1

ANSIEDAD

ANSIEDATD.

HOY

5 CSAS Que debo
AGRADECER...

N7

HOY

1 mag habito
que me comprometo
a dejar...

S0P

HOY

Mi gran PREPESITH
de hoy eS...



MI ANSIEDAD

EXPRESATE dibujando




MI ANSIEDAD

EXPRESATE dibujando




MI ANSIEDAD

EXPRESATE dibujando




Ml ANSIEDAD

CENGSCUENDS MI ANSIEDAD.
AGOTADX MENTALMENTE
;te identificas?

IRRITABILIDAD A FLOR DE PIEL

DESMOTIVACION TOTAL

PROBLEMAS DE SUENDO

DESCONTROL ALIMENTICIO

IMPACIENCIA TOTAL
SENSIBILIDAD ABSOLUTA
LLANTO REITERADO
MELANCOLIA, NOSTALGIA O PENA

DESCONCENTRACION

AISLAMIENTO



Ml ANSIEDAD

CONSUENDS MI ANSIEDAD.
MIS NORMAS

Aprerde a Ser paciente contigo, cuando....
Aprernde a dedicarte pajabras bonitas, como...
Aprende a dedicarte cuidadosS diarioS, como...
APrende a buScar gente que te iNSpire, como...

Aprende a eScuchar eSa musica refajante, como...
Aprerde a perdonarte errores, como...
ApPrende a No compararte, con...

Aprende a reSpirar profundo, cuando....
APrende a preguncar a tuS penSamientos, cuando...
APrende a focafizarte en tu afrededor, buScando...

ApPrende a agradecer tu presernte, en..
ApPrende a pasar pagina a tu pasado, en...
ApPrende a dejar paso a fa improwisacion, como...
Aprende arecordarte {0groS, como..





