Técnicas sencillas para combatir el miedo y la ansi  edad
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Todos sentimos miedo o ansiedad en algun momentque necesariamente se trate de
un trastorno psicoldgico, pero aun asi son senmitdsedesagradables que nos pueden
jugar una mala pasada, como impedirnos rendirdaermn examen o entrevista de
trabajo, o tener problemas al relacionarnos canersona.

Estas son algunas técnicas sencillas y facilesild&auen cualquier momento en que
sientas miedo, ansiedad o cualquier otra emocisagiadable.

1. Conviértete emrl observadarConsiste en observar desde fuera tu miedo o atsied
como si fueras un observador externo. Observaeet@fijue produce en ti, tu corazén
latiendo, tus palmas sudorosas, tus pensamientigsdo en tu mente, y todo lo que
haya en ese momento en tu mente o en tu cuerposiganpre situandote desde fuera,
como si observaras la lluvia desde tu ventana.eSfjenlace para saber mas sobre esa
técnica.

2. Piensa correctament®reglntate si estas siendo realista, si es tam coato

imaginas, si estas exagerando, si es cierto qpedi@s hacer lo que tienes que hacer.
Preguntate qué puedes hacer para afrontarlo, @a guedes pedir ayuda. Trata de usar
un pensamiento realista y no cometeores de pensamiento

3.La metafora de las hojas en el ri®igue este enlace para conocer esta técnica e
imagina como colocas tu miedo o ansiedad en uraayhlgj sueltas en el rio para ver
enseguida como el agua se lo lleva alejandolo varlanés de ti hasta desaparecer de tu
vista por completo.

4. Cosificacion.Consiste en dotar de propiedades fisicas a tuonuiethsiedad. Es

decir, lo observas y lo describes con una formardehada, tamafo, color, textura,

olor, etc. Esto te servira para tomar distancighaderlo, procura imaginarlo de la
manera mas vivida posible, describiéndolo con tietalle. Por ejemplo, alguien
describié su miedo y angustia del siguiente moHea 'tomo una masa grande, de un
par de metros, de forma irregular, blanda, quisdatiposa, de un color verde
fosforescente y olor desagradable que flotaba sabgeamenazaba con caer encima de
mi y aplastame en cualquier momento".

5. Imagina que hay algo o alguien que te protegte da seguridad. Por ejemplo,
puedes pensar en una persona conocida o imagipeariesta a tu lado y te inspira
confianza y calma. O puedes imaginar que te rodadurbuja protectora o halo de luz
gue te aporta energia, vitalidad y fuerza.



