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En este periodo de incertidumbre global sin precedentes, sentimos que es necesario armar este
libro de ejercicios para brindar a nuestra comunidad el apoyo que tanto necesitan.

Lo primero que hay que tener en cuenta en este momento es que es completamente normal
sentir una amplia gama de emociones. Aceptar sus sentimientos es un primer paso importante
para desarrollar la resiliencia. Se ha descubierto que el simple acto de nombrar sus emociones
beneficia el bienestar. Entonces, tdmate un momento para sintonizarte con tu cuerpo y notar
como te sientes. Circula las emociones con las que te identificas:

+ ANsioso

- Estresado

* Preocupado
* Temeroso

* Bajo

- Solitario

- Abrumado

- Indefenso

- Frustrado

* Enojado

Recuerda: esta bien sentir estas molestias. A menudo, aceptar la angustia es la forma mas rapida
de sentirse inmediatamente mas tranquilo.

Los términos estrés y ansiedad a menudo se usan indistintamente. Para desarrollar una
comprension mas profunda del bienestar mental, es Util comprender como difieren.

Estrés

Kelly McGonigal, experta en la nueva ciencia del estrés, nos ofrece esta definicion: “El estrés es lo
que surge cuando algo que nos importa esta amenazado”. Muchos de nosotros estamos ahora
en posiciones donde las cosas que nos importan se sienten mas inciertas, lo que comprensiblemente
da lugar al estrés. El estrés se entiende mejor como manifestacion en el cuerpo. Estamos
familiarizados con el corazén acelerado y las palmas sudorosas. La amigdala, el area de su
cerebro responsable de generar la respuesta al estrés de su cuerpo, es fundamental para la
experiencia del estrés.

Los expertos coinciden en que un componente central del estrés es la percepcion de
amenazay peligro. Probablemente hayas oido hablar de la respuesta al estrés de “pelea o
vuela” comoreaccion al peligro percibido. De hecho, tenemos varias respuestas al estrés.
Por ejemplo, hay una respuesta que nos anima a buscar apoyo social, lamada la respuesta
“tender y hacer amistad”.

El Dr.John Arden, autor de varios libros que integran la neurociencia y la psicoterapia,
recientemente presento el término “autoestres” para describir lo que sucede cuando la
respuesta al estrés de nuestro cuerpo continda durante mucho tiempo. El explica:

"Al igual que los trastornos autoinmunes que secuestran el sistema inmunitario, atacando el
cuerpo en lugar de protegerlo, el estrés automatico transforma el sistema de respuesta al estrés
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en algo que ataca a uno mismo en lugar de protegerlo”.

Si su cuerpo esta en modo de tension automatica, sentira una amplia gama de sintomas de
estrés fisico de forma continua, independientemente de su situacion. Es por eso que las
personas a menudo informan sentirse ansiosas sin razon aparente. Si padece de altos
niveles de angustia provocados por la pandemia, es posible que continle sintiéndose de
esta manera después de que el virus haya pasado.

Los signos de autoestres incluyen:

* Presion en el pecho y sensacion de que no puedes respirar.
* Tension muscular, dolores y molestias.

* Dolores de cabeza

+ Dificultad para dormir

* Inquietud e incapacidad para relajarse..

+ Palpitaciones del corazon.

* Problemas digestivos.

Ansiedad

La ansiedad se describe comunmente como tener ambos sintomas mentales y fisicos. La
distincion entre ansiedad mental y fisica es importante porque se requieren diferentes
herramientas para abordar los sintomas fisicos (lo que denominamos autoestres) y los
sintomas mentales (lo que denominamos ansiedad).

La ansiedad se describe mejor como los patrones de pensamientos inutiles que sentimos
cuando nuestra mente se fija en la amenaza, la incertidumbre y la negatividad.

La ansiedad puede ocurrir por sf sola, como respuesta al estrés, o puede desencadenar el estres.
Cuando ocurre como respuesta al estrés, puede intensificar el estrés y, en el peor de los casos,
provocar ataques de panico.

Es importante comprender que no puede controlar la ansiedad que se produce: este es el
mecanismo automatico de supervivencia de su cerebro. Lo importante es aprender como
responder a la ansiedad de manera util, para que no te dejes llevar por ella.

Aqui hay cinco ejemplos de lo que debe tener en cuenta:

Cuando tu mente busca en el entorno lo que temes (consciente o
inconscientemente). El escaneo de amenazas a menudo se asocia con
su mente asignando significado a eventos sin peligro.

Ejemplos
* Revisar con frecuencia su cuerpo para detectar sintomas de coronavirus.
« Comprobar obsesivamente las noticias para actualizaciones de coronavirus.

Cuando su mente salta a los peores escenarios, es decir, “hacer una
montafia de un lomito”.

Ejemplos

* Siente presion en el pecho y su mente le dice que tiene coronavirus y que su
vida estd en peligro.

* Tu mente te da la imagen mental de perder a todas las personas que amas.
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Es importante tener en cuenta que la preocupacion es completamente
normal. Solo se vuelve inutil cuando te enfocas excesivamente en
preocupaciones hipotéticas en lugar de preocupaciones reales.

Las preocupaciones hipotéticas incluyen pensamientos de “qué pasaria
si"y generalmente son sobre cosas sobre las que no tiene mucho
control.

Las preocupaciones practicas se refieren a cosas sobre las que tiene
control y pueden ayudarlo a ser mas proactivo.

Si te sientes muy incomodo con la incertidumbre, es probable que
tengas una preocupacion hipotética y pases mucho tiempo enfocado en
el futuro en lugar del presente.

Ejemplos

* “Sé que estoy siguiendo todas las pautas, pero ;qué pasa si propago el
virus?”

« “sQué pasa si alguien se acerca demasiado a mi en el supermercado y cojo
el virus?”

Cuando tu mente te dice que tus emociones reflejan la realidad. Las
emociones si pueden actuar como mensajeros Utiles, pero a menudo
no son confiables.

Ejemplos
* “Me siento asustado, asi que debo estar en peligro”.
+ “Me siento culpable, asi que debo haber hecho algo mal”.

Cuando tu mente interpreta las predicciones como hechos.

Ejemplos

* Yoy a estar atrapado dentro durante meses”.

« “Mi salud mental seguird deteriorandose y tendré que volver a tomar
medicamentos”.

Mis patrones de pensamiento inutiles

Aprender a reconocer y reducir la ansiedad es una habilidad extremadamente Util. En la primera
parte de este libro de ejercicios, le presentaremos varias herramientas para tratar la ansiedad.
En la Parte Dos, creara su Plan de Accion de Resistencia al Estrés para prevenir y reducir el
estrés automatico.
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PARTE UNO

Herramientas Parag
Ayudar a Manejar
la Ansiedad



Los medios de comunicacion son plenamente conscientes de que nuestros cerebros estan
disefiados para centrarse en la amenaza, la incertidumbre y la negatividad, y lo capitalizan.

La mayorfa de las fuentes de noticias son negativamente parciales, sensacionalistas y especulativas
para llamar su atencion. La ansiedad se alimenta facilmente al consumir este tipo de informacion.
Para reducir la ansiedad, es importante tener en cuenta y controlar su dieta informativa.

Mi Dieta de Informacion Actual

¢Qué fuentes de informacion esta alimentando su mente y con qué frecuencia?

Datos Clave Sobre el Coronavirus
Si eres propenso a las catastrofes, puede que te resulte Util dirigir tu atencion a los hechos:

+La gran mayoria de las personas solo experimentan sintomas relativamente leves.
+ El coronavirus es mortal en aproximadamente 2-3% de los casos.
+ Los consejos de salud para el publico son los siguientes:
+Lavese las manos con agua tibia y jabon durante al menos 20 segundos:
«  Después de toser o estornudar
* Antes, durante y después de preparar la comida
* Antes de comer
+  Después de usar el bafio
+ Cuando entras desde el exterior
* Cuando las manos estan visiblemente sucias
« Al cuidar a los ancianos o enfermos
«  Después de manipular animales o desechos animales
+ Use desinfectantes para manos a base de alcohol como un sustituto para lavarse las
manos, pero hagalo con moderacion.
+ Mantenga una distancia de al menos 2 metros (6 pies) entre usted y cualquier persona
que esté tosiendo o estornudando.
+  Clbrase la tos y los estornudos y tire el pafiuelo en un contenedor cerrado
inmediatamente después de usarlo.
+ Evitar tocarse los 0jos, la narizy la boca.
+ Desinfecte con frecuencia las superficies, como su escritorio, teléfono, tableta,
teléfono movil y encimera.

Fuentes de Noticias Confiables

Recomendamos buscar y apegarse a una fuente confiable en la que pueda confiar, como:

- BBC Espanol
«  El Pais

+  ElEconomista

+  ElMundo

+  QOrganizacién Mundial de la Salud

+  (CDC (Centros para el Control de Enfermedades)
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https://www.bbc.com/mundo
https://elpais.com/america/
https://www.eleconomista.com.mx
https://www.elmundo.es
https://www.who.int/es/home
https://www.cdc.gov/spanish/index.html

Fuentes de Noticias Elevadoras

- Coronavirus: 6 buenas noticias sobre la enfermedad del covid-19

+ Queremos compartir contigo las buenas noticias en tiempos de coronavirus
- Las buenas noticias

- Sevilla- Buenas Noticias

Boletines de Buenas Noticias

+  Cuéntame algo bueno
+ 20 minutos

+  En positivo

Planificacion de mi Dieta Informativa

Para reducir la ansiedad, le recomendamos que consulte su fuente de noticias de confianza una
vez al dia. También recomendamos equilibrar su dieta de informacion con fuentes de noticias
elevadoras (como se enumeran anteriormente).

¢Queé fuentes de noticias usara y cuando las leera? ;De qué otra forma puede limitar su
exposicion a noticias que provocan ansiedad (por ejemplo, haciendo un dia de
desintoxicacion digital por semana y limitando el tiempo en las redes sociales)?

"o ®
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https://www.bbc.com/mundo/noticias-51826207
https://www.univision.com/noticias/salud/todovaaestarbien-las-ingeniosas-ideas-para-celebrar-la-pascua-pese-al-coronavirus
https://www.excelsior.com.mx/buenas-noticias#view-1
https://sevillabuenasnoticias.com/
https://www.cuentamealgobueno.com/suscribete-al-boletin-de-buenas-noticias-cuentamealgobueno/
https://www.20minutos.es/boletin/
https://enpositivo.com/category/periodismo-enpositivo/

Esferas de Influencia

Si eres propenso a la preocupacion hipotética (es decir, los pensamientos “sy si?”), puede ser Util
practicar notar estos pensamientos y luego dirigir tu atencion a las cosas bajo tu control.

La investigacion muestra que cuando cambiamos nuestro enfoque hacia lo que podemos controlar,
vemos diferencias significativas y duraderas en nuestro bienestar, salud y rendimiento. Entonces,
escribe sobre o que tienes control dentro del circulo de abajo. Luego, ten en cuenta las cosas que
no puedes controlar fuera del circulo, utilizando la tabla a continuacion como inspiracion.

Recuerde: no puede evitar que ocurran preocupaciones hipotéticas, pero puede controlar
su respuesta a ellas.

Dentro de mi control Fuera de mi control

+ Construyendo resiliencia + Decisiones de otras personas

+ Seguir la informacion y los consejos mas + La salud de otras personas.
recientes + Las noticias

- Centrarse en lo que es importante parami | + Las acciones del gobierno.

+ Midieta informativa + Escuelas que abren o cierran

+ Mirutina +  El estado del sistema de salud.

+  Relajacion + Cancelacion de vuelos y vacaciones.

+ Cultivando la conexion - Tréfico.

+ Comiendo bien - Transporte publico

+  Ejercicio + Envejecimiento

+ Buscar y ofrecer apoyo + Eltiempo

+ Votacién y activismo

DENTRO

DE MI
CONTROL
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Se ha demostrado que las personas que experimentan ansiedad tienen una baja tolerancia a la
incertidumbre. Vale la pena recordarnos que la incertidumbre es una parte inevitable de la vida,
y cuanto antes nos sentimos mas comodos con ella, mas pronto podremos reducir el sufrimiento
mental.

La filosoffa estoica y budista enfatiza la aceptacion de la incertidumbre y el cambio como la esencia
de la vida. Muchas personas encuentran Util la lectura sobre estos temas, afirmando que la
sabiduria practica les ayudo a cambiar su mentalidad y reducir la ansiedad.

Videos

+ La Filosofia del Estoicismo- Doblaje al Espafiol

+ Las 4 puertas que conducen a la paz interior

13 Consejos de Gautama Buda para tiempos dificiles

Libros

+ 50 Ejercicios para Aprender a Meditar (Géraldine Prévot-Gigant)

+ No siempre serd asi: el camino de la transformacion personal (Shunryu Suzuki)
- Dhammapada: La ensefianza de Buda, Textos de Siddhartha Gautama

+  Cartas de un Estoico

Citas

«  “El mayor obstaculo para vivir es la expectativa, que depende del mafiana y pierde hoy. Todo el
futuro esta en la incertidumbre: vivir de inmediato.” - Seneca

« “"Preguntese: jesta apariencia de eventos concierne a las cosas que estan bajo mi propio control o
las que no lo estan? Si se trata de algo fuera de tu control, entrénate para no preocuparte por eso.”
- Epictetus

« “Tienes poder sobre tu mente, no sobre eventos externos. Date cuenta de esto y encontraras fuerza.”
- Marcus Aurelius

«  “Cuando veo a una persona ansiosa, me pregunto, ;qué quieren? Porque si una persona no quiera
algo fuera de su control, ¢;por qué se sentiria afectada por la ansiedad?” - Epictetus

« “El universo es cambio, nuestra vida es lo que hace nuestros pensamientos.” - Marcus Aurelius

* “No es lo que te sucede, sino como reaccionas a eso lo que importa. Cuando sucede algo, o tnico
en tu poder es tu actitud hacia él; puedes aceptarlo o resentirlo.” - Epictetus

+ “No exijas ni esperes que los eventos sucedan como desearias que ocurrieran. Acepta los eventos
como realmente suceden. De esa manera, la paz es posible.” - Epictetus

« “No dejes que tu reflexion sobre todo el alcance de la vida te aplaste. No llenes tu mente de todas
las cosas malas que aun pueden pasar. Manténgase enfocado en la situacion actual y preguntese
por qué es tan insoportable y no se puede sobrevivir.” - Marcus Aurelius

¢Por qué no investigar y crear un album de recortes de sus citas favoritas de sabiduria
practica? Cuando note que su mente esta en espiral, intente revisar su album de recortes
para reducir su ansiedad.
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https://www.youtube.com/watch?v=flnULuI2aBs
https://www.youtube.com/watch?v=yJLib0rooVc
https://www.youtube.com/watch?v=z5JHU7m7C8s
https://www.amazon.es/ejercicios-aprender-meditar-Terapias-Ejercicios/dp/8415612176?tag=psicyment-21
https://www.amazon.es/Siempre-Transformacion-Personal-Interior-Journey/dp/8497540506/ref=sr_1_1?tag=psicyment-21
https://www.amazon.es/Dhammapada-Enseñanza-Buda-Arca-Sabidur%C3%ADa/dp/8476408161
https://www.amazon.com/Cartas-ESTOICO-cartas-Lucilio-Spanish/dp/1791367356

Desafiar pensamientos es una técnica simple pero poderosa de Terapia Cognitiva Conductal
(TCC) para reducir la ansiedad.

Como se menciono, la ansiedad se describe mejor como los patrones de pensamiento inutiles
que experimenta cuando su mente se fija en la amenaza, la incertidumbre y la negatividad.
Pensar desafiante ayuda al ampliar su enfoque para incluir la imagen mas grande.

A continuacion hay algunas preguntas que pueden servir como pautas para ayudarlo a desafiar
Sus pensamientos:

+Cuando te sientas angustiado, deja de hacer lo que estas haciendo y presta atencion a tu
didlogo interno. ;Qué te esta diciendo tu mente?

+ iNo creas automaticamente tus pensamientos!

+ Desactive la ansiedad ampliando su enfoque. ;Cual es la imagen mas grande? Es
el pensamiento.

+ ¢Hecho u opinidn? ;Queé pensarias si te sintieras mas tranquilo?

+ Reconoce que la ansiedad ha estado dominando tu pensamiento y deja ir los
pensamientos inutiles

+ ¢En qué seria util enfocarse ahora? ;Qué opciones tengo disponibles?

'Es este pensamiento 100% cierto? Si no, ¢cuales son los hechos y qué es la opiniéon?
4 4
- ¢Es Util prestar atencion al pensamiento para mf o para otros?
- (Me inspira el pensamiento o tiene el efecto contrario?

- (Es importante para mi concentrarme en el pensamiento? ;Es necesario actuar
en consecuencia?

- ;Es amable el pensamiento? Si no, ¢qué serfa un pensamiento mas amable?
Pensamiento Consejos Desafiantes

+ Escribir su proceso de desafiar pensamientos es mas poderoso que intentar hacerlo en su
cabeza.

+ Sino esta acostumbrado a prestar tanta atencion a su dialogo interno, al principio, pensar
que el desafio puede parecer poco natural. Esta bien. Con el tiempo, comenzara a sentirse
mas facil.

+  Esta no es la herramienta mas apropiada si te sientes muy angustiado, ya que puede ser
diffcil pensar racionalmente cuando tu cerebro emocional se ha apoderado. Intente calmar
Sus emociones con una actividad de distraccion (vea la pagina siguiente) y vuelva a pensar
desafiante una vez que se sienta mas tranquilo.

Adaptado de Carol Vivyan (2006)
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Si su mente continda en espiral con pensamientos indtiles, la distraccion puede ser una
herramienta efectiva para cortarla de raiz. Es importante tener en cuenta que una actividad
de distraccion debe ser muy absorbente de su atencion para reducir efectivamente la
ansiedad. Cuando una actividad no funciona bien, dedica un tiempo a reflexionar sobre por
qué podria ser asi'y como podrias hacer que atraiga mas la atenciéon en el futuro.

Las actividades de distraccion tienen el beneficio adicional de ayudarlo a sentirse mas feliz,
mas motivado y con mas energia, asi como combatir los sentimientos de aburrimiento.

La baja actividad y la desconexién social son los dos factores de mantenimiento mas
fundamentales de bajo estado de animo, motivacion y energia.

Para sentirse mejor a través de la construccion de su sistema de conduccion (consulte la
pagina 8 de nuestra gufa para comprender su bienestar mental), debe aumentar sus niveles de
actividad y asegurarse de satisfacer sus necesidades de conexion social (que abordaremos
mas adelante).

Aqui hay una lista de verificacion de 68 ideas para actividades saludables de distraccion.
Marque las que le agrada para agregar a su lista de actividades de distraccion junto con
Sus propias ideas:

1. Explore los recursos de atencion plena y meditacion para probar
2. Trabaje en el desarrollo personal a través del diario

3. Explore nuevas recetas saludables

4. Planifica tus comidas

5. Mira documentales gratuitos en linea

6. Peliculas que aportan al bienestar mental

7. Juega en una aplicacion de trivia o0 juegos

8. Aprenda algunas posturas basicas de yoga

9. Aprenda caligrafia o letras a mano

10. Aprende a tocar un instrumento musical

11. Hable con un oyente voluntario

12. Lea una biografia sobre alguien que lo inspire

13. Haz un poco de coloracion consciente

14. Redescubre musica antigua que te gustaba cuando eras adolescente
15. Haga una lista de cosas para ahorrar

16. Tener un relajante bafio de pies de bricolaje

17. Haz un curso de nutricion en linea gratuito

18. Comienza un blog

19. Reorganice o redecore su espacio vital

20. Haz un rompecabezas

21. Haga una lista de objetivos para el afio

22. Encuentre un nuevo podcast para escuchar

23. Despejar sus espacios

24. Actualice su CV

25. Haga una lista de libros que quiera leer este afio

26. Busca en Pinterest ideas para proyectos de manualidades o DIY

O dodooDodooooDoodogooDoooogooodd
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http://www.asapar.com/descargas/mindfulness_02.pdf
https://lifemotivationlivecoaching.files.wordpress.com/2017/11/libera-tu-mente-cube-cake-final-word-2010-centro-cltural-dia-23-pdf.pdf
https://www.clara.es/bienestar/alimentacion/recetas-comida-saludable_12821
https://www.elfinanciero.com.mx/blogs/8-bytes-1/buscas-documentales-aqui-hay-16-opciones-gratuitas
https://biblioteca.uam.es/psicologia/exposiciones/humorysaludmental/documentos/catalogo.pdf
https://www.actionforhappiness.org/7-day-happiness-challenge
https://smoda.elpais.com/moda/10-apps-para-sobrevivir-a-una-relacion-a-distancia/
https://www.youtube.com/watch?v=uCc8sjgsExg
https://www.edufichas.com/colorear/mandalas/
https://elestudiantedigital.com/cursos-nutricion-online-gratis-certificados/
https://unavidaonline.com/como-crear-un-blog/
https://www.gamesforthebrain.com/spanish/dragger/
https://www.elle.com/es/living/ocio-cultura/news/a795431/mejores-podcast-espanol-ingles/
https://www.pinterest.com/gmanualidades/manualidades/

27. Descargue Reddit y explore contenido edificante como r/aww

28. Haga una clase de dibujo en linea gratis

29. Busque en Facebook grupos locales con oportunidades de voluntariado
30. Haga arreglos para ponerse al dia con alguien por video chat

31. Explora nueva musica

32. Haz un video de gjercicio en casa

33. Lluvia de ideas sobre formas de ahorrar mas dinero

34. Aprenda a construir muebles o reciclar

35. Haga una lista de deseos de experiencias de vida

36. Obtenga una prueba gratuita de 30 dias de Audible y escuche un audiolibro
37. Haga un curso gratuito de_codificacion en linea

38. Unase a un club de libros en linea

39. Comienza a aprender un nuevo idioma

40. Haga el mejor auto ejercicio posible de 4 semanas, una intervencion basada en la evidencia para
mejorar el bienestar

41. Planee algunos regalos de cumpleafios o de Navidad pensativos

42. Actividades de investigacion para sus familiares mayores

43. Comience un proyecto paralelo para ganar dinero extra

44. Explore cursos en linea gratuitos (aqui hay algunos para nifios)

45. Escribe un poema o cuento

46. Haga un libro de cocina con sus recetas favoritas

47.Haga una lista de las cosas que espera cuando termine la pandemia
48. Use la extension Netflix Party para ver Netflix con sus amigos en linea
49. Hacer un proyecto de mejoras para el hogar

50. Mira un concierto en vivo

51. Haga una lista de temas que le interesen e investigue en el internet
52. Haz una limpieza de primavera

53. Busque para reforzar la union familiar

54. Busque en Pinterest actividades para ninos en interiores

55. Aprenda tejido de punto, punto de cruz o bordado

56. Encuentra un nuevo juego de mesa para jugar

57. Haga videos de canciones con ejercicios educativos con sus hijos

58. Comience un diario de suefos

59. Mira las conversaciones de TED

60. Siéntete mas conectado encontrando un amigo por correspondencia
61. Explore ideas para acampar en su patio interior

62. Mira un espectaculo de teatro en vivo

63. Tener un relajante automasaje en casa
64. Descarga Bumble BFF y chatea con nuevas personas en tu area

65. Construya su kit de herramientas de bienestar mental
66. Conviértase en un voluntario online

6/. Hornea un poco

68. Aprenda a invertir en este curso en linea gratuito

Oooooooooouoogao
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https://www.reddit.com/r/aww/
https://www.dibujemos.com/artistica/
https://www.instyle.es/belleza/cuerpo/ejercicio-fisico-casa-por-coronavirus-5-canales-youtube-para-entrenar_47481
https://www.audible.co.uk/?ref=Adbl_ip_rdr_from_US&source_code=AUK30DFT1BkWS0826159058&ipRedirectFrom=US&ipRedirectOriginalURL=ep%2Fen-espanol
https://www.pastemagazine.com/health/fitness/the-10-best-fitness-youtube-channels/#the-fitness-marshall
https://www.entrepreneur.com/article/329938
https://www.julianmarquina.es/14-redes-sociales-y-comunidades-online-para-fanaticos-de-la-lectura/
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/04/BPS-Spanish.pdf
https://thewellnesssociety.org/wp-content/uploads/2020/04/BPS-Spanish.pdf
https://www.lavanguardia.com/vida/salud/20200407/48374642972/prevencion-covid-19-mayores-quiron-salud.html
https://thewellnesssociety.org/the-mental-wellbeing-toolkit/
https://www.bbc.com/mundo/noticias-52051499
https://www.mentesliberadas.com/2019/12/16/cursos-online-para-ninos/
https://www.agingcare.com/articles/lockdown-activities-for-an-elderly-loved-one-457557.htm
https://es.digitaltrends.com/entretenimiento/conciertos-gratis-en-casa/
https://genial.guru/creacion-hogar/44-trucos-geniales-para-limpiar-todos-los-rincones-de-tu-casa-228460/
https://www.univision.com/estilo-de-vida/asi-se-vive-mejor-familia/ideas-para-reforzar-la-union-familiar
https://www.pinterest.com/search/pins/?q=actividades%20para%20niños%20en%20casa&rs=typed&term_meta%5b%5d=actividades%7Ctyped&term_meta%5b%5d=para%7Ctyped&term_meta%5b%5d=niños%7Ctyped&term_meta%5b%5d=en%7Ctyped&term_meta%5b%5d=casa%7Ctyped
https://www.7cups.com/
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/dreaming-in-the-digital-age/201705/keeping-dream-journal
https://www.amazon.com/s?k=juegos+de+mesa&ref=nb_sb_noss_2
https://www.youtube.com/user/TEDtalksDirector
https://www.youtube.com/watch?v=d-g4ZTH3P2w
https://www.eldefinido.cl/actualidad/mundo/11100/Como-comenzar-un-diario-de-suenos-Llevarlo-podra-ayudarte-a-entender-que-sobra-o-falta-en-tu-vida/
https://www.youtube.com/channel/UCshVTOdmZLdLj8LTV1j_0uw
https://www.globalpenfriends.com/?gclid=EAIaIQobChMI9o6qja326AIVkovICh0Y4wn8EAAYASAAEgKZW_D_BwE
https://www.teatromayor.org/?no-redir=1
http://dolcesitgesblog.com/auto-masaje-tecnicas-de-relajacion-do-it-yourself/
https://bumble.com/es-mx/help/que-es-bumble-bff
https://issuu.com/prensabogota/docs/19._kit_de_autocuidado._tejiendo_saberes_construye
https://www.emagister.com/blog/4-opciones-realizar-voluntariado-online-ayudar-desde-casa/
https://sevilla.abc.es/gurme/las-mejores-recetas/diez-recetas-al-horno/
https://www.businessinsider.es/mejores-cursos-gratis-aprender-invertir-bolsa-474305

Mis Actividades de Distraccion
Escriba las actividades que marco en el cuadro a continuacion.

Otra idea es hacer una lista de privilegios. Escribe: “Ahora que tengo mas tiempo libre, tengo el
privilegio de...". Que oportunidades te han llegado por tener mas tiempo libre?

"o ®
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LA MOTIVATION
SIGUE A LA
ACTION.

Si has estado inactivo y te has sentido
deprimido por un tiempo, es probable
gue experimentes bajos niveles de
motivacion y energia.

Puedes aumentar tu motivaciony
energia aumentando tu actividad.

No pienses, solo hazlo.

La motivacion seguira!



PARTE DOS

Creando Su Plan
De Accion De
Resistencia Al
Estres

Aqui hay cinco métodos diferentes para
prevenir y reducir los sintomas de
ansiedad fisica (por ejemplo, autoestres).

Elija las practicas que mas le gusten y
agréguelas a su Plan de Accidn de
Resistencia al Estrés.

iMientras mas, mejor!



Mantener la estructura puede hacer maravillas para su bienestar mental. Las rutinas lo ayudan a
aumentar su sentido de control y a calmar los sentimientos de agobio.

Consejos de Planificacion

* Programe descansos regulares. Tomese el tiempo para tomar su té conscientemente o
concentrarse en su respiracion: aqui hay un excelente website que puede marcar de Calm.

* Escriba una lista semanal de objetivos. |dentifique lo que necesita hacer para lograr sus
objetivos semanales. Divida las tareas en pasos mas pequefios y tachelas a medida que
avanza para mantener una sensacion de progreso durante el dia.

* ldentifique 1-3 “Tareas mas importantes”. Crear una lista diaria de TMI le ayuda a priorizar
Sus tareas mas importantes y urgentes.

* Revise sus articulos tachados al final del dia. Hacer un balance de sus logros puede
ayudar a impulsar el bienestar mental.

* Pruebe una aplicacién de lista de tareas. Es posible que prefiera un formato digital como
Google Keep.

* Experimente con técnicas de productividad como Técnica Pomodoro y Técnica Comer la
Rana

* Escriba su lista diaria de tareas la noche anterior. Es posible que pueda comenzar a
trabajar de inmediato ayuda a aumentar su productividad. Ademas, esta practica puede
ayudarte a despejar tu mente y apagar por la tarde.

* Ordene su espacio de trabajo al final del dia. Investigaciénes han concluido que los
entornos desordenados interfieren con su capacidad de concentrarse.

* Decidir un horario de suefio regular. Cuando se trata de mejorar el suefio, las
investigaciones sugieren que mantener un horario de suefio regular es de gran importancia.

* Crear unritual para el final del dia laboral. Para hacer cumplir los limites de la vida laboral,
puede que le resulte Util crear un ritual al final del dia, como cambiarse a ropa comoda,
desconectar del correo electronico del trabajo y poner algo de musica.

* Crear tradiciones familiares semanales. Fortalecer las rutinas familiares a través de
tradiciones como “Viernes de juegos” y “Lunes de pelicula” (Magnético para rutinas familiares,
Rutinas en Familias, Guia Rutinas Familiares).

* Ser amable con usted mismo. Es posible que de repente tenga mucho mas en su plato. Ten
en cuenta su critico interno, y recuérde que solo puede hacer o mejor que pueda.

Notas
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https://www.calm.com/breathe
https://www.google.com/keep/
https://upost.info/es/31353938393932373330
https://medium.com/@cesarsolisr/como-puedo-dejar-de-posponer-las-cosas-importantes-y-dejar-de-procrastinar-por-cesar-solis-e328e61679a4
https://medium.com/@cesarsolisr/como-puedo-dejar-de-posponer-las-cosas-importantes-y-dejar-de-procrastinar-por-cesar-solis-e328e61679a4
https://www.amazon.com/-/es/Rutina-diaria-magnética-comportamiento-rutinas/dp/B00KMJQ9HW
https://www.healthychildren.org/Spanish/family-life/family-dynamics/Paginas/the-importance-of-family-routines.aspx
http://csefel.vanderbilt.edu/resources/parent/mod6/family_routine_guide_sp.pdf
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planificador diario  recua

3 TAREAS MAS IMPORTANTES

6AM

7AM

8AM

9AM

NOTAS

10AM

11AM

12PM

1PM

2PM

3PM
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11PM
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Comenzando una Practica Diaria de Gratitud

“Disfruta las cosas pequenas. Por un dia, puedes mirar hacia atrds y darte cuenta de
que fueron las cosas grandes.” — Robert Brault

La investigacion muestra que cultivar la gratitud tiene una gran cantidad de beneficios, que
incluyen:

+ Reduccién del estrés y la ansiedad.

+ Mejorar el estado de animo.

+ Fortalecimiento de su sistema inmunoldgico.
+ Mejorando el suefio.

Una forma sencilla de cultivar la gratitud es mantener un registro de gratitud. Cada dia a una

hora establecida en su rutina diaria, escriba una cosa por la que esté agradecido en la siguiente
hoja.
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Las dificultades respiratorias estan asociadas con el autoestres. Cuando tiene problemas con su
respiracion, disminuye la cantidad de dioxido de carbono que normalmente esta en su sangre.
Esto conduce a una amplia gama de sintomas, que incluyen:

+  Falta de aliento

* Presion en el pecho

+  Hormigueo o entumecimiento en los brazos, dedos de manos y pies o alrededor de la boca
+  Sensacion de mareo y aturdimiento
- Debilidad

- Latidos del corazény carreras

+ Palpitaciones del corazon

+ Transpiracion o sofocos

+ Dolores de cabeza

+ Sentirse enfermo

- Fatiga

Estos sintomas pueden aparecer de la nada y también pueden provocar ataques de panico. Sus
dificultades respiratorias pueden estar relacionadas con:

*  Respiracion superficial (inhalar demasiado rapido)
* Respirar en exceso (respirar mas aire porque siente que no esta obteniendo suficiente, por
ejemplo bostezando o suspirando frecuentemente)

Algunas personas experimentan ambos.
Entonces, tomemos un momento para probar su respiracion:

1. Cologue una mano sobre su pecho y otra sobre su estomago.
2. Respira por unos segundos. ;Qué mano se levanta?
3. Siestu pecho, es posible que hayas desarrollado un habito de respiracion superficial.

Aunque los efectos de la respiracion superficial pueden ser muy desagradables, no le haran dafio
y puede revertir el habito con una practica de respiracion diaria. La proxima vez que te sientas
ansioso, tdmate un momento para notar tu respiracion. Concéntrate en respirar a través de tu
estémago para que se eleve cuando inhalas y baje cuando exhale.

Aqui hay un ejercicio de respiracion abdominal que puede practicar durante 5-10 minutos al dia:

+Inhale suavemente, suavemente y lentamente cuente hasta 4, expandiendo su abdomen
mientras lo hace,

*+Aguanta la respiracion contando hasta 2,

+ Exhale lentamente por la boca mientras cuenta hasta 6.

Esto se conoce como “respiracion abdominal”. La investigacion muestra que practicar la respiracion

abdominal regular puede ayudar a las personas a sentirse mas tranquilas en cuestion de semanas.

THE WELLNESS SOCIETY | WWW.THEWELLNESSSOCIETY.ORG PAGE 20



Mejorando la Calidad de Sus Conexiones Sociales

¢Como cultivar la conexion en un periodo de aislamiento?

Aqui hay algunas ideas. Marque las que le interese agregar a su Plan de Accion de Resistencia
al Estrés:

1. Hable con oyentes voluntarios en una linea de ayuda.

2. Programe reuniones de chat de video con amigos con los que no ha hablado en mucho tiempo.
3. Tener una hora feliz virtual a través de video chat.

4. Participe en un voluntario online.

5. Explore Meetup.com para ver los eventos que se han transferido a en linea.

6. Organice una cita semanal para almorzar con un amigo por video chat.

7. Use la extension Netflix Party para ver Netflix con sus amigos online.

8. Envie cartas a sus seres queridos.

9. Juega Scrabble y chatea con amigos usando la aplicacion Words with Friends.

Ooooooonod

Que mas puedes hacer? Reflexiona abajo.
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https://www.emagister.com/blog/4-opciones-realizar-voluntariado-online-ayudar-desde-casa/
https://www.meetup.com/cities/es/
https://tecnologia10.top/mejores-aplicaciones-para-chatear-gratis/
https://www.zynga.com/games/words-with-friends-2/

“Caminar es la mejor medicina del hombre.” - Hippocrates

El ejercicio reduce la activacion general de su amigdala y sistema nervioso simpatico, las partes
de su cerebroy cuerpo que generan su respuesta al estrés.

La investigacion sugiere que el ejercicio aerdbico (como caminar, andar en bicicleta y trotar)
proporciona los mismos beneficios que el ejercicio no aerdbico (como la yogay el pilates).

Los estudios también sugieren que necesita alrededor de 21 minutos tres veces por semana
para experimentar los beneficios. Por o tanto, no tiene que pasar horas haciéndolo, es algo que
la mayoria de nosotros podemos adaptar a nuestras vidas cuando se convierte en una prioridad.

Es importante encontrar algo que disfrute cuando se trata de desarrollar un habito de ejercicio.
Ahora mas personas que nunca estan interesadas en el bienestar fisico, asi que hay infinitas
opciones. Estos incluyen recursos y herramientas de “acondicionamiento fisico casero” que
hacen que sea facil moverse en interiores.

Aqui hay algunas ideas. Marque las que le puedan interesar agregar a su Plan de Accion de
Resistencia al Estrés:

1. Programe una caminata diaria.

2. Completa entrenamientos de video de YouTube.

3. Invierta en algunos equipos de ejercicio en interiores.

4. Explore Pinterest para ver entrenamientos en interiores.

5. Haga un ejercicio casero cardiovascular con una cuerda para saltar.

O0o0oond

No lo olvides: jla motivacion sigue a la accién!
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https://www.amazon.es/Xiaomi-Actividad-Monitores-Puls%C3%B3metro-Smartwatch/dp/B07T9DHKXL/ref=sr_1_3?__mk_es_ES=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&dchild=1&keywords=fitbit&qid=1586452473&sr=8-3

Creando su Plan de Accion de Resistencia al Estrés

Revise su libro de trabajo y tome nota de las acciones que ha considerado a continuacion.

Luego, seleccione hasta cinco acciones que le parezcan mas atractivas para agregar a su
Plan de Accion de Resistencia al Estrés en la siguiente pagina.

CORONAVIRUS ANXIETY WORKBOOK




Mi Plan de Action de
Resistencia al Estres

| |
PASO DE ACCION : (CUANDO LO HARE? : HECHO v
| |




Recursos Adicionales

“No te averguences de necesitar ayuda. Tienes el deber de cumplir como un soldado en el
muro de una batalla. Entonces, ;qué pasa si estds herido y no puedes subir sin la ayuda

de otro soldado? “ - Marcus Aurelius

Hay infinitas formas de mejorar su bienestar mental y una gran cantidad de herramientas para
apoyarlo.

Este tiempo puede representar una excelente y rara oportunidad para que usted invierta en si
mismo y desarrolle habilidades que lo ayudaran por el resto de su vida.

Aqui hay algunos recursos recomendados:

+  Lea sobre Afrontamiento durante la pandemia

+ Recursos gratuitos de meditacion en linea para tiempos de distanciamiento social / COVID-19
por Calm

+ Ansiedad por coronavirus: consejos y recursos Utiles de la BBC Mundo

+ Gula gratuita para vivir con preocupacion y ansiedad en medio de la incertidumbre global de
la psicologia
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https://www.areahumana.es/afrontamiento-psicologico-coronavirus/
https://blog.calm.com/inhala-profundamente
https://www.bbc.com/mundo/noticias-51908567
https://www.psychologytools.com/assets/covid-19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_es.pdf

Nos encanta
saber de
ustedes.

Gracias a todos los que compartieron
sSus experiencias con nosotros para el
desarrollo de este libro de trabajo.

La colaboracion es increiblemente
importante para nosotros, y realmente
apreciamos su ayuda para hacer que
nuestras herramientas sean lo

mejor posible.

;Tiene algun comentario sobre el libro
de trabajo? ;O sugerencias para futuras
actualizaciones/herramientas?

Envienos un correo electroénico
a hello@thewellnesssociety.org

iNos encantaria saber de ustedes!

iMuchas gracias a nuestro los
voluntarios Pema Schott y Ashlie
Santizo por hacer posible esta
traduccion al espanol!

Publicado por The Wellness Society con
el apoyo de Jamma International

JAMMA nternational.



