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Como calmarla
ansiedad y el panico

Implementar estrategias de afrontamiento en el momento en que esta experimentando un
episodio de ansiedad puede ayudarlo controlar sus pensamientos y sentimientos ansiosos. Estos
son algunos métodos que puede probary descubrir cual le funciona mejor.
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Escritura terapéutica

Exteriorizar sus emociones puede ser un recurso util para ayudarlo a procesar lo que le esta
sucediendoy lograr la calma. Puede hacerlo de la manera que mas le guste: en lapiz y papel,
escribiéndose un correo electrénico a usted mismo, grabando un mensaje de voz que solo usted
escuchara o cualquier otro método. Tener un registro al cual poder volver puede ayudarlo a
reflexionar sobre sus experiencias y reacciones, e identificar posibles factores desencadenantes.

Ejercicios de respiracion

Los ejercicios de relajacion pueden ayudarlo a calmarse en el momento, asi como a relajarse
antes de irse a dormir o cuando necesita tomarse un descanso. Si bien hay varios ejercicios de
respiracion, por lo general, todos siguen la misma secuencia: inhalar, sostener la respiracion

y exhalar siguiendo un conteo especifico.

En nuestro paquete de herramientas de este mes encontrara dos videos explicativos con

ejercicios de respiracion:

+ Latécnica de respiracion 4-7-8 consiste en inhalar lentamente por la nariz contando hasta 4,
sostener la respiracion contando hasta 7 y exhalar contando hasta 8.

+ La técnica de respiracion del cuadrilatero consiste en un ejercicio de respiracion profunda en
4 tiempos tomado del yoga. En tiempos de 4 segundos, debe inhalar, sostener la respiracion,
exhalary mantener la exhalacion.

Ambas técnicas son muy utilizadas como recursos de afrontamiento en el momento del episodio
de ansiedad y para lograr, poco a poco, la calma. Estos ejercicios activan su sistema nervioso
parasimpatico, que ayuda a reducir su frecuencia cardiacay presion arterial. También promueve
la digestion y otras funciones vitales importantes. Ademas, puede ayudarlo a aumentar la
resilienciay a mejorar su bienestar general.



Reformulacion de pensamientos negativos

Cuando ya siente mucha tristeza y preocupacion, tener pensamientos negativos puede
contribuir a que se sienta aun peor. Por eso, en los momentos dificiles, puede ser de mucha ayuda
contemplar otras posibilidades y perspectivas, incluso tener pensamientos mas positivos. Una
buena manera de practicar la reformulacion de pensamientos negativos es hacerse preguntas
como las siguientes:

+ ¢Por qué siento tanta preocupacion?
+ Sialguien a quien aprecio estuviera en esta situacion, ;qué le diria®?
* ¢,Qué realidades van en contra de estos pensamientos negativos?

Transitar un proceso de reformulacion también puede ayudarlo a sentir mas calma, ya que le
permite distraerse en el momento, cambiar el foco de atencién y dirigirlo a la autoevaluacion
y la resolucion del problema. Esto, a su vez, le permite recuperar el control, sentirse fuerte

y mas optimista.

Con la practica, adoptar pensamientos mas positivos puede convertirse en parte de
suviday ayudarlo a mejorar su salud y bienestar mental y emocional. A continuacion,
le proponemos una guia paso a paso que lo ayudara a reformular sus pensamientos
negativos. Hagase las siguientes preguntas:

1. ;Por qué siento estrés o tengo pensamientos ansiosos? ; Qué ha ocurrido?

2. ;Qué pensamientos negativos estoy teniendo?

3. ;Como me hacen sentir esos pensamientos?

4. ; Qué realidades sustentan estos pensamientos negativos?

5. ¢ Qué realidades van en contra de estos pensamientos negativos?

6. Segun estas realidades, ;de qué manera mas eficaz, realista o equilibrada se podria
interpretar esta situacion?

Ahora, respire profundo, absorba las distintas perspectivas y permitase reiniciar la mente.



" Actividad fisica

Ser una persona fisicamente activa es, por lo general, una excelente manera de reducir el estrés,
aumentar la relajacion y fomentar la salud y el bienestar a largo plazo. El nivel de aptitud fisica,
las habilidades y los intereses de cada persona son diferentes, por eso es importante encontrar
el tipo de actividad que mejor funciona para usted.

La actividad fisica también puede ayudarlo a liberar la tension y estar presente para calmar
los pensamientos y sentimientos ansiosos en el momento, incluso si esta teniendo un ataque
de panico.

Si cada vez le cuesta mas manejar los pensamientos y sentimientos
ansiosos o si estan afectando su vida cotidiana, consulte con

un médico o un profesional de salud mental y pidale ayuda. Un
profesional podra orientarlo sobre qué puede estar causandole
ansiedad y ayudarlo a tomar medidas para controlarla.

({ ' \ ¢Cuando debo pedir ayuda?
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