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SEMANA 1

:Queé te preocupa?

Cualquier viaje con sentido empieza por mirar un mapa
y decidir adénde quieres ir. En el caso de tu ansiedad,
esto supone comprender dos cosas importantes sobre
ti: qué te preocupa y qué objetivos quieres marcarte.

La ansiedad forma parte de la vida de todo el mun-
do, pero en esta parte queremos centrarnos en las an-
siedades desadaptativas y que te impiden vivir la vida
que deseas. En esta seccién, examinaremos tus princi-
pales problemas de ansiedad, los sintomas que experi-
mentas y los comportamientos derivados de ellos. Po-
der entender tu ansiedad y lo que la causa te ayudaréa a
ponerte objetivos realistas para controlarla.

Con esto en mente, comencemos juntos nuestro via-
je hacia un nuevo destino: una version de ti mas tranqui-
la 'y mas feliz.



Todo el mundo padece ansiedad por un buen motivo: existe
para protegernos del peligro. Pero la ansiedad que no nos
ayuda puede resultar molesta e interferir en nuestras vidas. De-
dica algo de tiempo y espacio para hacer una lista de los tipos
de ansiedad que maés te preocupan y por qué.




Estoy dando los pasos necesarios para

entender y trabajar mis sentimientos

de ansiedad.




La ansiedad suele desencadenarse por situaciones conocidasy
predecibles. Por ejemplo, si temes quedarte atrapado en un
atasco y te toca cruzar la ciudad en coche, es algo que podria

provocarte ansiedad. O si odias los conflictos y tienes que man-

tener una conversacion dificil con un compafero de trabajo,
eso también podria desencadenarla. jHay cosas concretas que
puedas identificar como desencadenantes de tu ansiedad?




Cuando los psicdlogos evallan la ansiedad, suelen utilizar lo
que se denomina prueba de evitacién conductual (BAT, por
sus siglas en inglés): haces algo con lo que normalmente te
sientes incomodo y luego analizas cémo han sido tus reaccio-

nes fisicas y emocionales. Piensa en las cosas que suelen pro-

vocarte ansiedad con més frecuencia y escribe como reaccio-
narias ante ellas.




6 Relax, solo estd en tu cerebro




A continuacién, cambiemos de tema y veamos como influye la
ansiedad en tu vida. Sefiala algunas de las dreas méas importan-
tes en las que interfiere la ansiedad. Piensa en las cosas que te

lleva a hacer, en las que te impide hacery en las que te quita la

alegria. ;Cémo te afecta més la ansiedad en tu dia a dia?




;Hay problemas de salud fisica o mental que influyan en tu an-
siedad? Puede tratarse de problemas de salud crénicos, medi-
camentos y sus efectos secundarios o factores relacionados
con el estilo de vida, como los héabitos alimentarios, de ejerci-

cio y de suefio. Anota qué tipos de problemas de salud pue-
den formar parte del entramado de tus episodios de ansiedad.




Haz un seguimiento de tus preocupaciones
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