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Prologo

Esta pequefia guia para controlar la ansiedad tiene como objetivo
darte los conocimientos basicos para comenzar tu viaje hacia la
claridad mental. Encontrarés técnicas, trucos y terapias que puedes
realizar a solas en casa o con la compaiiia de un profesional de la
salud. Cada capitulo tiene pequenos ejercicios para que comiences
desde hoy mismo a tomar control de tu ansiedad. Una guia que va al
grano, pensada para ayudarte a tener una vida plena, libre de la
neblina mental que nos hace sentirnos mal con nosotros mismos y con
el mundo. Guia patrocinada por Iridis Care. Te ayuda a reducir tus
estrés en 17 minutos mediante el analisis de tu voz y terapia de sonido
personalizada.

https://iridis.care 4
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Mi experiencia personal con la ansiedad
y como he conseguido superarla

Hola, soy David, autor de esta pequefia guia para controlar la
ansiedad. La he escrito de una manera super sencilla, que va al grano.
Sin florituras. Tocando todo aquello que puede ser relevante para
cualquier persona que quiera y necesite controlar o acabar con la
ansiedad. En cada mini capitulo encontraras ejercicios sencillitos para
que te pongas a la accidn ya.

Mira. He estado ahi y s€ hasta qué punto te puede llegar a bloquear
fisica y mentalmente la ansiedad. Si me lo permites me gustaria
contarte brevemente mi experiencia vital y como he conseguido sobre
ponerme a ella. Somos muchas y muchos los que hemos padecido o
padecemos ansiedad y por consecuencia altos niveles de estrés.

A veces en la vida, nuestro entorno y nosotros mismos nos hacen estar
en alerta. Como si un ledn estuviera detras de nosotros intentando
cazarnos y nosotros corriendo delante de €l con el tnico objetivo de
sobrevivir. El corazon y la respiracion se aceleran para movilizar toda
la energia al cerebro y los musculos, todo esto es debido a la
segregacion de altos niveles de cortisoles por parte del sistema
endocrino. Siendo la hormona causante de poner nuestra mente y
cuerpo al 100% para poder sobrevivir. La segregacion de esta
hormona es fruto de nuestros propios pensamientos y miedos y de
nuestro entorno fisico o social.

En mi experiencia la llamada o email del jefe, un comentario
desafortunado de nuestro entorno social, eventos vitales, una mala
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noticia o cambios en el horizonte que acechan nuestra estabilidad
emocional, laboral y de salud pueden ser desencadenantes del estrés y
la ansiedad con nudos en el estbmago, nervios, vomitos, desmayos,
pensamientos negativos e incluso suicidas. Cuando estas situaciones
son sostenidas en el tiempo. Bum, en algin momento nuestro cuerpo
y mente dice basta. Colapsas de mala manera, parandote en seco para
que te pongas a ti como centro y foco. Si no respiras conscientemente,
no serds duefio de tu cuerpo, pensamientos y emociones.

Durante muchos, muchos afios, yo mismo y mi propia vida me ha
llevado a sufrir de estrés cronico. Siempre en el futuro,
preocupandome porque pasara. Conseguir¢ llegar a final de mes, le
gustar¢ a esta chica, conseguir¢ pagar a mis empleados, mi proyecto
funcionard y tendré valor para otras personas, qué pensaran de mi y
un largo sin fin de etcéteras. Que estoy seguro que has
experimentando algo parecido.

Hubo varios eventos que me pararon para que me observara. Uno, un
viernes después de toda la semana trabajando, arrancando una nueva
empresa, las cosas no estaban muy bien con mi pareja. Llevaba unos
dias que las glandulas de la ingle estaban inflamadas. Al ir a orinar,
tan solo las roce. De repente, me desmaye. Cai a plomo al suelo.
Estaba en casa de mis padres, mi madre se asusto bastante. Fuimos a
urgencias, les comenté y me dijeron que era estrés. Otro fue durante el
confinamiento. Trabajaba de 12 a 16 horas diarias en dos proyectos,
mi empresa y con cientificos, sin descansar los fines de semana. Volvi
a colapsar. Desmayarme. Finalmente, un dia todo explotd. Bancarrota,
despidos de empleados un afio después del confinamiento. Estaba
quemado, me habia abrasado. No tenia energias para levantarme de la
cama. Tenia algunos kilos de mas por la ansiedad y me hacia
preguntas. ;Quién era yo? ;Realmente valia? ;Qué iba a hacer ahora?
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La autoestima aniquilada. Totalmente desconectado de mi cuerpo. No
lo escuchaba. Emocionalmente inestable.

Yo mismo, habia sido fruto de mi situacion fisica, mental y
emocional. Nada, ni nadie habia sido el culpable. Me costd darme
cuenta. Yo habia decido montar una empresa de salud y hacer a la vez
un doctorado sobre epidemias. Yo mismo hice que me pasara factura
para pararme. Las cosas nos pasan por y para nosotros. Cuando me vi
totalmente aniquilado por mis propios pensamientos. Ahi, me di
cuenta que se puede salir de esa oscuridad, esa neblina mental. Solo
nosotros nos podemos sacar de ahi tomando accidn. Siendo
acompanado por otras personas, distintos métodos y técnicas, que nos
ayudaran a cambiar nuestra estructura mental. Una buena noticia,
existe la neuroplasticidad y técnicas y terapias que ayudan a ello.

En esta pequefia guia rapida, explico qué es la ansiedad, por qué nos
impide pensar de forma clara, como esta relacionada con el estrés, los
principales sintomas para identificarla, como evaluarla mediante
cuestionarios médicos, los distintos tipos de ansiedades y distintas
técnicas de mindfulness para relajarnos en cualquier lugar, controlar
nosotros nuestras emociones y no el exterior, asi como distintos trucos
que he ido aprendiendo para controlar la autodestruccidon por fumar o
comer, como dormir por las noches y sobre todo como volver a una
respiracion consciente.

No soy psicologo, no soy médico, pero he sido paciente con cientos
de horas de terapia, lo he sufrido, soy doctor en matematicas, experto
en comportamiento humano y emprendedor en salud. Mi propdsito en
la vida es abrir corazones y el estrés los encierra y he fundado Iridis
Care, un innovadora terapia para la reduccion de los niveles de estrés,
mediante analisis de la voz para conocer tus niveles de estrés y
sonidos relajantes personalizados en base a las frecuencias de tu voz.
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Si después de leer esta guia te apetece echar un vistazo a lo que hago.
Me encantaria poder conocerte en persona.

David Martin-Corral Calvo, Phd
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Qué es la ansiedad y por qué nos impide
tener la tan deseada claridad mental

La ansiedad es una respuesta natural a estimulos estresantes o
amenazantes. Es una reaccion emocional normal para ayudar a
enfrentar situaciones desafiantes.

Sin embargo, cuando la ansiedad se vuelve excesiva, intensa y
persistente, puede convertirse en un trastorno de ansiedad. Esto puede
dificultar el pensamiento claro y la toma de decisiones.

La ansiedad puede crear una sensacion de desorientacion y confusion,
haciendo que sea dificil concentrarse y recordar informacion.

También puede afectar la capacidad de tomar decisiones, ya que los
pensamientos ansiosos a menudo distorsionan la realidad y
distorsionan la perspectiva.

También puede reducir la productividad, ya que los pensamientos

obsesivos a menudo interfieren con la capacidad de administrar el
tiempo y centrarse en los detalles.

Ejercicios:
1. Observa tu estado emocional y las sensaciones en tu

cuerpo. Apuntalos en una hoja de papel o en el movil. Los
utilizaremos mas adelante.
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Conoce la relacion entre ansiedad y
estres

La ansiedad y el estrés son dos estados mentales que estan
estrechamente relacionados entre si. La ansiedad es una respuesta
emocional normal a una situacién desconocida o amenazante. Esta
respuesta incluye sentimientos como preocupacion, miedo y ansiedad.

El estrés, por otro lado, es una respuesta fisiologica al estrés que
incluye cambios fisicos y emocionales en el cuerpo. Estos cambios
incluyen la liberacién de hormonas, como la adrenalina y cortisol, que
ayudan al cuerpo a prepararse para una situacion de alto estrés.

La ansiedad y el estrés tienen mucho en comun, pero también hay
importantes diferencias. La ansiedad es una respuesta emocional a una
situacion que puede ser real o imaginada.

El estrés es una respuesta fisioldgica al estrés que se produce cuando
el cuerpo reacciona a una situacidon que se percibe como amenazante o
desafiante. La ansiedad y el estrés pueden desencadenarse
mutuamente.

El estrés puede desencadenar sentimientos de ansiedad, y la ansiedad
puede desencadenar una respuesta de estrés en el cuerpo. Esta
relacion de retroalimentacidon negativa puede ser perjudicial para la
salud, ya que puede conducir a una mayor ansiedad y estrés que
pueden llevar a problemas de salud mas graves.
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Ejercicios:

1. Recupera las emociones y sensaciones que escribiste en el
capitulo anterior. Reflexiona sobre los desencadenantes de las
emociones y sensaciones que escribiste. ;Cuales fueron los
motivos de sentir esas sensaciones y emociones?
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Cuales son los sintomas de 1a ansiedad de

los que tienes que ser consciente si o Si

Los sintomas fisicos de la ansiedad son muy comunes y pueden

incluir:

Temblores

Sudoracion

Palpitaciones

Aceleracion del ritmo cardiaco
Dificultad para respirar
Sequedad en la boca

Nauseas

Tensién muscular

Cansancio

Dolor de cabeza

Problemas para conciliar el suefio
Trastornos digestivos

Estos sintomas pueden ser a veces muy intensos y pueden causar
estrés sobre nuestra propia salud.

Los sintomas emocionales y conductuales de la ansiedad pueden

incluir:

Miedo excesivo o irracional

Inquietud

Problemas para concentrarse
Pensamientos obsesivos

Tendencia a evitar situaciones estresantes

https://iridis.care
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e Sentimientos de culpa
e Irritabilidad
e Preocupacion excesiva

La fisiologia de la ansiedad esté relacionada con los sistemas del
cuerpo que controlan el estrés. Cuando sentimos ansiedad, el sistema
nervioso simpatico se activa, liberando neurotransmisores como
adrenalina y noradrenalina.

Estos neurotransmisores desencadenan una respuesta de lucha o
huida, lo que hace que nuestro cuerpo se prepare para el peligro. Esto
afecta a muchos 6rganos y sistemas, lo que resulta en los sintomas
fisicos y emocionales caracteristicos de la ansiedad.

Ejercicios:

1. De nuevo, recupera las emociones y sensaciones que escribiste
en el capitulo anterior. Reflexiona qué sucedid después de sentir
esas sensaciones y emociones. ;Qué sintomas fisicos o
emocionales tuviste?

2. Lleva un diario para observarte e ir escribiendo situaciones de
estres. (Qué paso, como te sentiste, que sintomas se
manifestaron en tu cuerpo o mente?

https://iridis.care 13
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Como saber si tengo ansiedad

Diagnosticar y evaluar la intensidad de la ansiedad puede ser una
tarea complicada. Para ayudar a los profesionales de la salud a
determinar si una persona estd sufriendo de ansiedad, hay varios
métodos y herramientas clinicas disponibles.

Herramientas para evaluar la ansiedad:

La Entrevista Clinica

Escala de Ansiedad de Hamilton

La Escala de Ansiedad de Beck

El Inventario de Ansiedad de Estado-Rasgo

La Entrevista Clinica estructurada para el trastorno de ansiedad es
una herramienta clinica utilizada para diagnosticar la ansiedad. Esta
entrevista requiere que un profesional de la salud evalue
cuidadosamente los sintomas de ansiedad que una persona ha
experimentado en los ultimos meses.

Esta entrevista también ayuda a los profesionales de la salud a
determinar si el trastorno de ansiedad es el resultado de un trastorno
de salud mental o de un factor externo.

Otras herramientas clinicas que se pueden usar para diagnosticar y
evaluar la ansiedad son la Escala de Ansiedad de Hamilton, la
Escala de Ansiedad de Beck o el Inventario de Ansiedad de
Estado-Rasgo.
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Estas herramientas clinicas se basan en una serie de preguntas y
respuestas que evaluan los sintomas de ansiedad, la duracion de los
sintomas, la gravedad de los sintomas y como los sintomas estan
afectando la vida cotidiana de la persona.

Ademas de las herramientas clinicas, el profesional de la salud
también puede evaluar la intensidad de la ansiedad usando técnicas de
evaluacion conductuales.

Estas técnicas incluyen observacion directa, evaluacion de respuestas
a situaciones especificas, medicion del nivel de estrés y evaluacion de
la respuesta al tratamiento, permitiendo al profesional de la salud
comprender mejor el nivel de ansiedad y determinar el enfoque de
tratamiento adecuado.

Finalmente, la evaluacion de la ansiedad también puede incluir la
evaluacion de la funcion cognitiva, la funcion social y la funcion
fisica. Estas evaluaciones ayudan al profesional de la salud a
determinar los sintomas fisicos, emocionales y sociales asociados con
el trastorno de ansiedad. También pueden ayudar al profesional de la
salud a determinar si un tratamiento farmacologico o psicologico es
apropiado para el tratamiento de la ansiedad.
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Ejercicios:

1. Acude a un profesional de la salud para que evalue qué tipo de
ansiedad estas sufriendo.

2. Hazte una prueba de estrés para saber como de estresado estas.
En Iridis Care te hacemos una prueba de estrés con cada bafio de
sonido de relajacion que hacemos. Puedes visitar nuestra web
para reservar una sesion.
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Cuales son los distintos tipos de ansiedad

Hay varios tipos principales de ansiedad, incluyendo ansiedad
generalizada, trastorno de panico, fobia especifica, trastorno
obsesivo-compulsivo y trastorno de estrés postraumatico. Cada uno de
estos trastornos de ansiedad tiene sintomas y signos Uinicos que vamos
a ver brevemente a continuacion:

La ansiedad generalizada (GAD)

Es el tipo mas comun de ansiedad y se caracteriza por una
preocupacion excesiva y persistente sobre varias dreas de la vida. La
ansiedad generalizada puede llevar a la inquietud, la fatiga, la
irritabilidad, los trastornos del suefio, la incapacidad para concentrarse
y otros sintomas.

El trastorno de panico

Se caracteriza por una preocupacion excesiva y recurrente de tener un
ataque de panico. El ataque de panico es una sensacion intensa de
miedo que suele durar de 5 a 20 minutos.

Los sintomas de un ataque de panico pueden incluir palpitaciones,
sudoracion, temblores, dificultad para respirar, sensacion de ahogo,
mareo, miedo a la muerte y otros.

La fobia especifica

Es un miedo intenso y persistente a un objeto o situacion especifica.

Esto puede incluir cosas como los animales, el vuelo, el espacio
cerrado, las agujas o las alturas.

https://iridis.care 17
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La gente con fobia especifica experimentara una sensacion de terror

intenso cuando estén expuestos a la situacion temida.
El trastorno obsesivo-compulsivo

Se caracteriza por la presencia de obsesiones y compulsiones. Las
obsesiones son pensamientos recurrentes y persistentes que causan
ansiedad y estres.

Las compulsiones son comportamientos repetitivos que la persona
siente que tiene que realizar para evitar la ansiedad.

El trastorno de estrés postraumatico (TEPT)

Se desarrolla después de experimentar o presenciar un evento
traumatico. Los sintomas de TEPT incluyen pesadillas recurrentes,
evitacion de situaciones relacionadas con el trauma, irritabilidad,
problemas de memoria, dificultad para relajarse y otros.

El TEPT puede ser una forma cronica de ansiedad si no se trata
adecuadamente.

Ejercicios:

1. Acude a un profesional de la salud para que evalte qué tipo de

ansiedad estas sufriendo.

https://iridis.care
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Técnicas para calmar la ansiedad y reducir
los niveles de cortisoles en cualquier lugar

En este capitulo te explicamos brevemente las 10 técnicas que
necesitas conocer para poder calmar tu ansiedad y tus niveles de
estrés cuando lo necesites.

Realiza ejercicio moderado. El ejercicio moderado es una excelente
forma de liberar adrenalina y aliviar el estres.

Respira profundamente. La respiracion profunda reduce la tension
muscular y ayuda a relajar el cuerpo y la mente. ;Respiras? Si la
respuesta es si. Todo esta bien. Eso si, respira desde el abdomen,
desde la tripa y no desde el pecho.

Practica técnicas de relajacion. Las técnicas de relajacion como la
meditacion, el yoga y la visualizacidon pueden ayudar a aliviar la
ansiedad. Veremos algunas de ellas en mas en proéximos capitulos.

Practica la distraccion. Para reducir la ansiedad, es importante
desconectarse de los pensamientos ansiosos a través de la distraccion.
Cosas que te gusten, que no te cuesten trabajo, eso si, no utilicemos el
movil o cualquier otra cosa que nos pueda llevar a una adiccion.

Habla con alguien. Hablar con un amigo, un miembro de la familia o
un profesional de la salud mental puede ser util para entender y
manejar la ansiedad. Las emociones hay que soltarlas. Canta, baila o
llora si es necesario, pero no te dejes nada dentro.

Consume alimentos saludables. Comer alimentos saludables puede
ayudar a equilibrar los niveles de energia y mejorar el estado de
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animo. A veces nos excedemos con fumar y beber, si se nos va la
mano. Evitemos situaciones que nos llevan a ello y si lo hacemos, no
nos castiguemos por haberlo hecho. Tratemos nos a nosotros mismos
con compasion, del error viene el acierto.

Establece limites. Establecer limites en tu vida puede ayudar a
controlar los niveles de estrés y ansiedad. Hay situaciones y personas
que nos absorben la energia. Aprendamos a recibir en vez de siempre
dar.

Practica técnicas de afrontamiento. Las técnicas de afrontamiento
ayudan a manejar la ansiedad en situaciones estresantes. Enfréntate a
tus miedos. Hay que comérselos para desayunar. Se tu el 1€éon y no al
reves.

Establece objetivos realistas. Establecer objetivos realistas es una
forma de reducir el estrés y la ansiedad. El ser humano por naturaleza
suele excederse en lo que cree que es capaz de hacer. Baja las
expectativas tuyas y de los de tu alrededor. No pasa nada por ir
despacio y luego ofrecer mas de lo esperado.

Duerme lo suficiente. El suefio es esencial para mantener el

equilibrio emocional y el bienestar mental. Descansa. Es super
importante.
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Ejercicios:

1. Prueba a crear un pequeiio plan de accion. No intentes abordar
todas a la vez. Sino te entrard la ansiedad. Empieza con
pequeiios cambios. Empezando con mini sesiones de 5 minutos.
Nada mas.

2. Observa tu respiracion. ;Respiras desde el pecho o desde el
abdomen?

3. Sino puedes hablar con alguien, utiliza un diario para soltar
todo lo que sientes dentro.

4. Busca canciones que te suban el animo para cuando estés de
bajon o todo lo contrario, canciones que te ayuden a llorar
desconsoladamente y soltar.

5. Préctica ejercicio fisico lo mas frecuente posible. Un paseo por
un parque o la naturaleza es suficiente.
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Terapias para superar la ansiedad de una
vez por todas

Algunas de las terapias que he practicado o he sido paciente para erradicar mi
ansiedad. Al final te cuento mi experiencia.

Terapia cognitiva conductual (TCC): Esta terapia ayuda a los
pacientes a identificar y reemplazar sus pensamientos y
comportamientos negativos con pensamientos y comportamientos
mas positivos.

Terapia de aceptacion y compromiso (ACT): Esta terapia se centra
en la aceptacion de los sentimientos y pensamientos negativos, sin
intentar cambiarlos, y comprometerse con el cambio de
comportamiento para tener una mejor calidad de vida.

Terapia de relajacion: Esta terapia se centra en la reduccion del
estrés y la ansiedad mediante técnicas de relajacion, como la
respiracion profunda, la progresion muscular relajada, la meditacion y
el sonido.

Terapia de exposicion: Esta terapia se basa en exponer a los
pacientes gradualmente a sus temores, para ayudarles a enfrentarse a
ellos y controlar sus respuestas de ansiedad.

Terapia de apoyo: Esta terapia ayuda a los pacientes a encontrar
mejores formas de manejar sus sentimientos de ansiedad, como el
apoyo emocional y el desarrollo de habilidades para afrontar los
problemas.
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Terapia cognitiva: Esta terapia ayuda a los pacientes a identificar los
pensamientos negativos y distorsiones cognitivas que estan
contribuyendo a la ansiedad, y a reemplazarlos con pensamientos mas
realistas y saludables.

Terapia Gestalt: Es una psicoterapia que tiene como objetivo
permitir al paciente llegar a ser mas completo y creativamente vivo 'y
liberarse de los bloqueos y asuntos inconclusos que disminuyen la
percatacion del momento presente, la satisfaccion optima, la
autorrealizacion y el crecimiento.

Personalmente, después de ir cientos de horas a terapia y probar
varias de ellas. La terapia conductual me parece que no atacan la
causa raiz de la ansiedad, en cambio, la tltima. La terapia gestalt es
compendio de todas las anteriores y para mi ha sido la mas exitosa.

Ejercicios:

1. ;(Has pensado alguna vez en ir a terapia? ;A lo mejor es
momento de volver? Si estas leyendo esta guia. En el fondo
quieres cambiar y te aseguro que se puede. Se valiente y toma la
decision.

https://iridis.care 23



https://es.wikipedia.org/wiki/Psicoterapia
https://es.wikipedia.org/wiki/Satisfacci%C3%B3n
https://iridis.care

/J§ Iridis Care

Por qué es importante aprender a gestionar
las emociones

Es importante aprender a gestionar las emociones porque nos ayuda a
mantener un equilibrio mental y emocional saludable. Cuando somos
capaces de controlar adecuadamente nuestras emociones, SOmos
capaces de evitar situaciones conflictivas, tomar decisiones mejor
informadas y ser mas felices. Esto nos permite tener mejores
relaciones con los demas, mejorar nuestra productividad y alcanzar
nuestros objetivos.

Todos hemos experimentado emociones a lo largo de nuestras vidas.
Desde la alegria y el entusiasmo hasta la tristeza y la frustracidn, estas
fluctuaciones emocionales forman parte de la experiencia humana.
Aprender a gestionar nuestras emociones es una habilidad importante
para alcanzar la felicidad y el éxito en la vida.

En primer lugar, gestionar las emociones nos ayuda a mantenernos
enfocados. Cuando estamos abrumados por la ira, la ansiedad o la
tristeza, nos resulta dificil concentrarnos en las tareas importantes. La
gestion emocional nos ayuda a tomar el control de nuestras
reacciones. Esto nos permite centrarnos en objetivos y metas mas
grandes, manteniendo nuestras emociones a un nivel apropiado.

También nos ayuda a mejorar nuestras relaciones. La gestion
emocional nos ayuda a reconocer nuestras emociones y
comprenderlas. Esto nos permite responder de forma mas adecuada a
situaciones dificiles, evitando las discusiones innecesarias. Esto
mejora significativamente nuestras relaciones con los demas y nos
ayuda a construir una red de apoyo solida.
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Ademas, la gestion emocional nos ayuda a tomar mejores decisiones.
Cuando estamos abrumados por nuestras emociones, nos resulta
dificil ver las cosas con claridad. La gestion emocional nos permite
tomar decisiones con la cabeza fria, lo que nos ayuda a evitar errores
costosos. Esto nos ayuda a tomar decisiones acertadas con respecto a
nuestro trabajo, nuestras finanzas y nuestras relaciones.

Finalmente, la gestion emocional nos ayuda a alcanzar la felicidad y
el éxito en la vida. Cuando somos capaces de controlar nuestras
emociones, nos sentimos mas seguros, confiados e inspirados. Esto
nos permite abrazar la vida con entusiasmo, enfrentar los desafios con
valentia y convertir nuestros suefios en realidad.

En resumen, aprender a gestionar nuestras emociones es una habilidad
importante para alcanzar la felicidad y el éxito en la vida. Esto nos
ayuda a mantenernos enfocados, mejorar nuestras relaciones y tomar
mejores decisiones. Por ltimo, esto nos permite aprovechar al
maximo nuestras oportunidades y abrazar la vida con entusiasmo.

Ejercicios:

1. En tu diario escribe las emociones que vayas experimentando.
Te ayudara a no actuar de forma compulsiva y liberarte de ellas.
Pruébalo.

2. Mirate en el espejo de tu cuarto de bafio y observate durante
unos pocos minutos con un un par de minutos es suficiente. Qué
emociones sientes.
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Empezar a meditar no es dejar la mente en
blanco

Todo el mundo confunde la meditacion con dejar la mente en blanco.
Se puede hacer pero para eso se requiere mucha practica, es como
entrenar un musculo mas.

Meditar es hacer esa cosas que no hacen sentir bien, sin
autodestruirnos, y hacen que nuestro tiempo se pase en un abrir de
ojos. Eso es meditar. Un estado de flujo, estar conectado, haciendo
deporte, observando la naturaleza, haciendo manualidades, etc.

Es cuando tu cuerpo y mente estan conectados, relajados, mediante la
atencion plena y la respiracion. Todo nuestro ser esta en esa actividad,
ya sea pensar o cualquier otra accion exterior con nuestro cuerpo.

La meditacion, la atencion plena y la respiracion profunda pueden ser
herramientas ttiles para ayudarte a controlar tus sentimientos y
desencadenar tu ansiedad. Estas tres practicas son similares entre si,
pero cada una se enfoca en un area diferente.

La meditacion

Se dirige a la liberacion de estrés y al alivio de la ansiedad. La
meditacion es una practica que se lleva a cabo en un estado de
profunda relajacion, lo que ayuda a liberar la mente de
preocupaciones, pensamientos negativos y estrés. Al practicar la
meditacion, puedes aprender a controlar tus pensamientos y
sentimientos, lo que te ayudara a controlar tu ansiedad.
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La atencion plena

Se enfoca en la conciencia de uno mismo y en la observacion de los
propios pensamientos y sentimientos. Al centrarse en el momento
presente y prestar atencion a los propios sentimientos, puedes
reconocer los sentimientos de ansiedad antes de que se vuelvan
demasiado intensos. Esto te da la oportunidad de abordar estos
sentimientos de manera segura y eficaz.

La respiracion profunda

Es un método para relajarse y aliviar la ansiedad. Esta técnica se
centra en la respiracion y en la conexion con el cuerpo y la mente. La
respiracion profunda ayuda a relajar los musculos, calmar la mente y
liberar el estrés. Al practicar esta técnica, puedes controlar tus
pensamientos y sentimientos de ansiedad y aprender a manejar tus
sentimientos en situaciones estresantes.

Todas estas técnicas ofrecen el mismo resultado final: ayudarte a
controlar tus pensamientos y sentimientos de ansiedad. Si sufres de
ansiedad o estas estresado pueden ser una forma segura y eficaz de
manejar tus sentimientos.
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Ejercicios:

1. Préctica actividades que hagan que el tiempo se pase muy rapido

2. Coge un lapiz, cierra los ojos y siéntelo, luego siente las puntas
de tus dedos con €1, finalmente siente tus dedos cogiendo el
lapiz.

3. Sigue practicando tus ejercicios respiratorios.

4. Prueba cuando estés practicando tus ejercicios respiratorios,
cuando te ves preparado a hacer la respiracion de forma natural
y observa tus pensamientos. Durante 5 minutos, nada mas. Solo
observalos.
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BONUS I: Técnicas respiratorias para
reducir la ansiedad rapidamente

Técnicas de respiracion que puedes hacer en cualquier lugar cuando te
veas con ansiedad. En la cama, en tu puesto de trabajo, en el bafio, en
una reunion, donde quieras y en menos de 5 minutos te habras
relajado.

Respiracion diafragmatica: Esta técnica de respiracion implica el
uso del diafragma para controlar la respiracion. Esto significa que su
respiracion debe ser profunda y controlada, inspirando y expirando
lentamente. Esta técnica de respiracion a menudo se utiliza para
reducir la ansiedad y el estrés.

Respiracion de cuenta atras: Esta técnica implica inspirar durante
cuatro segundos, luego sostener la respiracion durante ocho segundos,
luego expirar durante otros cuatro segundos. Esta técnica le ayuda a
centrarse en su respiracion y a controlar su ansiedad.

Respiracion de 4-7-8: Este tipo de respiracion también se conoce
como el ejercicio de respiracion de la calma. Esta técnica implica
inspirar profundamente durante cuatro segundos, luego sostener la
respiracion durante siete segundos y finalmente expirar durante ocho
segundos. Esta técnica se utiliza para calmar el cuerpo y la mente
mientras se trata la ansiedad.

Respiracion abdominal: Esta es otra técnica de respiracion profunda
que ayuda a calmar la mente y el cuerpo. Esta técnica implica
concentrarse en la respiracion abdominal y asegurarse de que el
abdomen se expanda y se contraiga cuando se inhala y se exhala
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profundamente. Esta técnica se puede utilizar para controlar la
ansiedad.

Respiracion lateral: Esta técnica implica respirar profundamente
mientras se llevan los hombros hacia arriba y hacia abajo. Esto ayuda
a relajar los musculos y calmar la mente. Esta técnica se puede utilizar
para reducir la ansiedad y el estrés.

Ejercicios:

1. Prueba cada una de las técnicas de respiracion y observa cual es
la que mejor funciona para ti.

2. Durante siete dias dedica 5 o 10 minutos a realizar el ejercicio
respiratorio que mejor te ha funcionado.
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BONUS II: Qué hacer en un ataque de
ansiedad

Intenta respirar profundamente. Respira lenta y profundamente por
la nariz para llenar tus pulmones con aire, mantenlo unos segundos,
luego exhala lentamente por la boca. Haz esto durante unos minutos
para ayudar a relajar tu cuerpo y calmar tu mente.

Practica técnicas de relajacion. Puedes usar la meditacion guiada, la
relajacion muscular progresiva, el yoga, el Tai Chi o cualquier otra
técnica de relajacion que hayas aprendido. Estas técnicas ayudan a
reducir la tension y la ansiedad.

Desafia tus pensamientos negativos. Cuando tu mente esta llena de
pensamientos negativos, trata de identificarlos y cuestionarlos.
Preguntate si hay otras maneras de ver la situacion y busca pruebas
para respaldar tus pensamientos. Esto te ayudard a minimizar la
ansiedad.

Haz ejercicio. El ejercicio es una excelente manera de liberar el estrés
acumulado y la ansiedad. Cuando estés ansioso, puedes salir a
caminar, correr, nadar o practicar cualquier otro tipo de actividad
fisica.

Habla con alguien. Trata de compartir tus sentimientos con alguien
de confianza. Hablar sobre lo que estas sintiendo te ayudara a
identificar y afrontar tus temores. Puedes hablar con un amigo, un
miembro de la familia o un profesional de la salud mental como un
terapeuta.
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Ejercicios:
1. Practica tu técnica respiratoria para que sea tu arma cuando el
ataque de ansiedad vuelva.
2. Vete teniendo una vida mas ordenada. Poco a poco, con carifio,
un pasito cada dia. No quieras abordar todo de golpe.
3. Visita a un profesional de la salud si los ataques de ansiedad son
muy recurrentes.
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BONUS III: Qué hacer si tengo ansiedad
por comer, fumar, beber o cualquier otra
cosa.

Todos tenemos un bicho dentro (la ansiedad) y hay que darlo de
comer. Ya sea comiendo, fumando, bebiendo, teniendo sexo, haciendo
deporte o tirandote por un puente. Cuando la actividad que hacemos
para alimentar el bicho se vuelve compulsiva o nos autodestruye.
Algo va mal.

Preguntate qué necesitas. Identificar qué necesitas realmente te
ayudara a combatir la ansiedad. ; Tienes hambre? ; Tienes sed? ;Estas
aburrido? ;Estés estresado? Una vez que sepas qué necesitas, podras
abordar el problema de manera mas efectiva.

Distraete. Busca algo para hacer para evitar la tentacion de comer sin
hambre. Puedes salir a caminar, leer un libro, escuchar musica, ver
una pelicula o jugar un juego. Estas actividades te ayudaran a relajarte
y a desviar tu atencion de la ansiedad por comer.

Prueba algo diferente. Si bien comer es una forma de aliviar la
ansiedad, también hay otras maneras de aliviar el estrés. Dale un
intento a la meditacion, la respiracion profunda o la relajacion
muscular para reducir la ansiedad.

Come alimentos saludables. El truco para controlar la ansiedad por
comer es comer alimentos saludables y equilibrados. Elija alimentos
ricos en fibra y nutrientes para mantenerse lleno por mas tiempo y
evitar los picos en el nivel de azicar en sangre.
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Pide ayuda. Si la ansiedad por comer se ha convertido en un
problema, considere hablar con un profesional de la salud mental. Un
consejero o terapeuta puede ayudar a comprender la ansiedad por la
comida y a desarrollar estrategias para controlarla.

Observa tus pensamientos ansiosos. Son como una parada de
autobus. Se consciente cuando vienen, cual es el motivo, durante
cuanto tiempo estan ahi para que te montes en el autobts. A veces te
montaras. otras no. Solo observalos en meditacion.

Ejercicios:

1. Observa tus pensamientos. Realiza tus ejercicios respiratorios y
cuando estés en relajacion. Deja la mente fluir, sin juzgar,
cuando venga, clasificalos en emociones, acciones, sentimiento,
etc.

2. S¢é consciente cuando el bicho o ese autobus est4 apunto de
venir y ten tus herramientas para distraerte.
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BONUS IV: Qué hacer si la ansiedad no me
deja dormir

Por las noches suele venir ese bicho a molestarnos. Con pensamientos
acelerados, recurrentes y que nos agobian. Ejercicios muy muy
sencillos para evitar que ese bicho venga a molestar cuando nos
vamos a dormir.

Establecer un horario regular de sueiio: Establecer un horario de
suefio regular es una de las mejores cosas que puede hacer para tratar
la ansiedad nocturna. Intente acostarse y levantarse a la misma hora
cada dia, incluso los fines de semana.

Ejercicio regular: El ejercicio es una forma comprobada de aliviar la
ansiedad y el estrés. Intente hacer al menos 30 minutos de actividad
diaria.

Evite la cafeina y el alcohol por la noche: La cafeina y el alcohol
pueden contribuir a los problemas de sueno. Intente limitar su
consumo tarde en la noche.

Calmarse antes de acostarse: Practique técnicas de relajacion para
ayudarlo a relajarse antes de acostarse. Esto incluye cosas como la
meditacion, la respiracion profunda o la escritura de su diario.

Considere la terapia para abordar la ansiedad: Si la ansiedad se
vuelve demasiado para usted, considere hablar con un terapeuta para
obtener ayuda. Un profesional calificado puede ayudarlo a identificar
y manejar sus sentimientos de ansiedad.
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Ejercicios:

1. Haz ejercicio a diario, aunque sea poco, un paseo.

2. Practica tus ejercicios respiratorios con o sin meditacion antes
de irte a dormir.

3. Cena ligero.

4. Utiliza sonidos relajantes. En Iridis Care hemos disefiado una
tecnologia para crear bafios de sonido personalizados para
ayudarte a dormir por las noches. Visita nuestra web.
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Conclusiones: Como ser tu y no la ansiedad

Si has llegado hasta aqui. Lo primero, millones de gracias. Me llena
de satisfaccion saber que te ha parecido interesante la guia y que de
alguna manera le ves utilidad.

Segundo. Como has visto. Para poder erradicar la ansiedad. Nada, ni
nadie podra hacerlo por ti. Es dificil. No te lo voy a negar. A menos
que te expongas a experiencias muy intensas, donde tu cuerpo se vea
estresado a unos niveles desorbitados de cortisoles y esto no te
asegura que salgas triunfador. Pero con la dedicacion, tenacidad y
humildad puedes sobreponerte a los engafos de nuestra mente. Por
€s0, €s necesario observar nuestros pensamientos, las emociones, que
son el mecanismo para conectar el cuerpo con la mente, y las
sensaciones que experimenta nuestro cuerpo.

Es vital reconocer los desencadenantes que provocan estas reacciones
de ansiedad como situaciones, eventos, personas, emociones y
pensamientos que nos hacen sentirnos mal. Permitiéndonos
diferenciar entre nosotros y el exterior. Otro punto vital es aprender a
conectar con nuestra respiracion, pero desde el abdomen. S¢é que esto
es recurrente, pero tener una vida saludable, en la medida de lo
posible.

Si realmente quieres parar la mente, sentirte mejor y controlar la
ansiedad. El trabajo que conlleva merece la pena con creces.
Seguramente es la mejor inversion que puedes hacer. Eso si, solo ti
puedes hacerlo. Solo quiero animarte. Nos podemos liberar de nuestra
prision mental para ser feliz en el aqui y en el ahora.
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4]§ Iridis Care Guia para controlar la ansiedad

Prueba un bano de sonido totalmente
personalizado y alivia tu ansiedad

Visita nuestra web https://iridis.care y reserva tu primera cita.

Relajacion 100% garantizada.
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