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J~INTRODUCCION 3¢

Este cuaclerni”o es tuyo.

No tiene reglas, no tiene respuestas correctas ni
incorrectas. Es un espacio para detenerte, respirar y

reconectar contigo mismo/a en mecho (Jel ritmo acelerado (Jel

dia a dia.

Aqul’ encontraras actividacles simples (Jiseﬁaclas para
ayudarte a conocerte mejor, manejar la ansiedacl Y cultivar tu
|9ienestar. Puedes hacerlas en oro{en 0 saltar a la que mas

necesites hoy. Puedes escrilair mucho 0 poco. Puecles volver

Lo unico que necesitas traer es a ti. :\

cuantas veces quieras.
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Todo va a estar bien.
Quizés no |noy.
@ Quizés no mafiana. %
Pero pronto |o estara.
Sigue adelante. ¥
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LISTADELO LOGRADO ~ eLoeat

Anota tocJo |o que hiciste hoy (L\asta las cosas mas pequeﬁasl). Cuanclo estés
ansioso/a, puede que sientas que no hiciste nada, pero prol?alalemente lograste

mas de lo que crees.

Y si hoy no tienes nada que poner en esta Iista, estd l)ien. Siempre haloré un

mafnana.



REVIENTATU BURBUJA  sLoeat

En las lourl?ujas pequeﬁas, escriloe un pensamiento ansioso que estés tenienclo,

como 'me va a salir mal mi presentacién.” Fn las l?urloujas grandes, desaffa ese

pensamiento con algo como: ”Estoy preparado/a y €S poco proba[ale que Fa”e.

Pero incluso Si Fa”o, voy a estar [oien. Soy Fuerte.”




ESCUEL

EMOCIONES QUE DESEQ ~ GLosar

Piensa en qué emociones te gustarl’a estar sintiendo en este momento. Encierra

en un cn’rculo Ias palabras que te gustarl’a sentir y escribe tus tres Favoritas en

los recuadros de al?ajo. Intenta buscar hoy algo que te haga sentir asi.

SEGURIDAD PLENITUD MOTIVACION
ESPERANZA ENERGIA SUENO
EXITO CREATIVIDAD SEGURIDAD
EMOCION PA/ VICTORIA
ALEGRIA AVENTURA SANACION
PRODUCTIVIDAD ENTUSIASMO VALORACION
ACEPTACION PREPARACION ENCANTO
TRANQUILIDAD COMODIDAD SERENIDAD
ATREVIMIENTO INSPIRACION AMBICION
COMPROMISO OPTIMISMO RELAJO
FELICIDAD CONSCIENCIA PODER
GENEROSIDAD ANIMO SABIDURIA
EUFORIA VALENTIA DECISION
CURIOSIDAD FORTALEZA LIBERTAD
PACIENCIA APERTURA CALMA
HABILIDAD CONFORMIDAD MAGIA
IMAGINACION CONHANZA INTREPIDEZ
AUTENTICIDAD DESCANSO JUBILO
AUTOCONHANZA CONEXION PASION
AMOR GRATITUD SATISFACCION




CONOCETEATI MISMO/A ~ cLoBar

En mecho de la ansiedad, puede que te sientas desconectado/a cJe ti mismo/a.

Vuelve a conectar con quien eres responclienclo las siguientes preguntas.

Si pudiera ViVir en cua|quier |ugar, viviria en

Me encantarfa cJeJ'ar Ir

Si Fuera un color, seria

Me siento més vivo/a ouancJo

Jamis pochl’a ponerle precio a

Algdn dia espero poder

Soy mas Feliz cuanclo

Hasta ahora, este ano ka si&o

Tiendo a tener (Jhricultades con

EI |ema con el que intento vivir es

Si pudiera ser un animal, seria

Mi vi(Ja es mejor cuan(Jo

Me gusta compartir mi tiempo con
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Has superado

todos tus momentos
cJe ansiecJacJ hasta
ahora. Taml?ién vas a

superar éste.
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DIENTE DE LEON PASO A PASO

Hacer algo que nunca has qeclno antes puede aumentar mucho tu conrianza y

reducir Ia ansiecJacJ. Sigue e tutorial paso a paso para diloujar un diente de Ieén.

Cuando termines, picle un deseo!

Paso uno: Dilouja una ll’nea con un

asterisco en la punta

Paso tres: Dilauja muchos

asteriscos Formando un Cﬂ’CUIO

Paso c{os: Agrega lnojas a Ios

costados de Ia ll’nea

Paso cuatro: Agrega signos de mas

y puntos para ”enar IOS espacios



ESCUEL

| A PIRAMIDE DE PRIORIDADES S0BAt

Usa Ia pirémi&e para crear unajerarqul’a de tus prioridades actuales, con la mas
importante en Ia l)ase. Dedica tu atencion a esas prioridades Fundamentales hoy

Y preocdpate menos por las que estan en la cima.
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ESCUEL

DERMISO CONCEDIDQ ~ GEoBar

A veces necesitas darte permiso para tomarte un descanso. Completa el
comproloante con lo que necesitas permitirte hacer hoy: relajarte, dejar de

pensar (Je mas, cJescansar, alejarte (Je tu Iista cJe pendientes, etc.
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Yo, (noml?re), me cloy permiso para realizar la siguiente

actividad: (actividad), sin cludar ni sentir

culpa hoy. AI Firmar al)ajo, me concedo lo siguiente:

]. 5 derecho a realizar Ia activiclacl mencionada
. LI derecho a no sentirme culpalole por cuiclarme

erecho a volver a esta actividad tantas veces como quiera

UG T NG
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.LI derecho a pedir ayuda a otros (si lo necesito)

Me concedo permiso para hacer todo lo anterior sin J'uicios ni
preocupaciones.

Firma Fecha
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TERAPIA CON LETRAS DE CANCIONES

Las letras que escuchas pueden ser muy poclerosas. Elige una cancion que te esté

hablan&ojusto ahora y escriloe aloaJ'o las Ietras con las que mas te identi{jicas.
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PEQUENOS PLACERES DEL DIA

EnFocarse en las pequeﬁas cosas positivas puede ser una maravil 0sa distraccién

(Je Ios pensamientos ansiosos. A la izquier(Ja encontraras una lista (Je cosas

encanta&oras. Usalas como inspiracién para crear tu propia lista a la derecha.

(Jue salga el sol después de un dia nublado

Escuchar cle repente una cancion Favorita

Frases que expresan exactamente |o que sientes

Reirte a carcajaclas de a|go tonto

Sentir a|egr|’a por los |ogros de otros

Intentar a|go nuevo y disrrutarlo

Ver algo que te “ena el corazon

|_a V0Z de alguien que amas

Ver arte que le halola atu a|ma

Un 4lbum que te gusten todas las canciones

Terminar una tarea que venias postergando

Recibir un cump|iclo sincero



ESCUELA

BOTICA PARA LAANSIEDAD  =-2%%

Témate un cJescanso (Je tus preocupaciones vy colorea |os Frascos de a[aajo,
empezando por Ios que primero escogerias si existieran en la vicla real.

Motivacis Descanso y Relax Tranquihdad Suerte
otivacion

Positividad

Dia Libre Gratitud Sin Preocupaciones

A|egr|'a

Optimismo
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CARTA PARA MI

Escribete una carta como si fueras tu mejor amigo/a. ZQué le dirfas a alguien
que estd pasanclo exactamente por |o que tu estds viviendo hoy'.2 Sé tan amalole

contigo como lo serfas con alguien que quieres.
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ESCUELA

FSTE O ESTE... GLOBAL

Cuando se trata (Jel autocuidado, |o que le Funciona a una persona puecJe no
Funcionarle a otra. Mira las opciones (Je alaajo y encierra en un cn’rculo la que
mas te ”ame. lntenta hacer una hoy Si puedesl

O
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Darte un Ioaﬁo de Iourloujas Salir a caminar

Ver una pell’cula Leer un libro
00O
O
O
Pintar Escriloir
+ 5
>

Bailar Tomar una taza cle té



ESCUELA

INHALA, EXHALA GLOBAL

Traza ca(Ja una cJe las Figuras cle al?ajo. L3 primera vez, inhala. La segunda vez,

exhala. Repite las VECES que necesites para encontrar Ia calma.
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UNA PALABRA PARA HOY

Eli Ife una sola palabra que quleras que guie tu da de noY. Puede ser CALMA,
FUERZA, PRESENCIA, ALEGRIA 0 cualquler otra. Escribela gran(Je decérala

como quleras y tenla presente durante el &la
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SCUELA

PROTESTA CONTRA LA ANSIEDAD

Solo porque los pensamlentos ansiosos lnayan Hegaclo a tu mente, no sngnnflca
que tengas que tolerarlos. En los carteles de aloajo, escriloe lo que Ie dirl’as a tu

ansiedad Si pudieras protestar contra e”a.

LA
PREOCUPACION
NO ME
GANARA!
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W NANAA_
W NANAA_

No eres una persona ansiosa. Estés sintiendo ansiedacl.

Y los sentimientos no son para siempre.

Fres mucho mas que lo que estas sintienclo en este momento.

W NANAA
W NANAA_




FSCRIBO COMO ME SIENTO...

GLOBAL’

A veces es (thl’cil escri[?ir solore cémo te sientes. Para Inacerlo mas Fécil (y mas

Jivertido!), escriloe lo que estds sintiendo alnora mismo usando el lenguaje

secreto de al)ajo.
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PREHIERQ... GLOBAL

Tc’)mate un clescanso (Je pensamientos ansiosos o intrusivos y &iviértete un poco

(y quizds aprende algo sol?re ti mismo/a!) con este pequefo cuestionario.
Encierra en un Cl’rculo tus Favoritosl

MOVIMIENTO o QUIETUD
@ HABLADOR o OBSERVADOR

INTUICION o LOGICA

%}) SOL o LUNA II

COMODIDAD o AVENTURA

% MONTARIA o MAR &
C@ AMANECER o ATARDECER
E LIDER o SEGQUIDOR %

CABEZA o CORAZON
MADRUGAR o TRASNOCHAR
SOLEDAD o COMPARITA 5

{:C:):} RUTINA o IMPROVISACION @
/N
b

MUSICA o SILENCIO

7 LIBROS o PELICULAS %
ﬂm CONTROL o SOLTAR 600
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Mantenerse en e

NTANA DE REF

GLOBAL’

EXION

momento puede ser muy ¢

hCTCiI cuando estds ansioso/a.

Tc’)mate un (Jescanso cle tus pensamientos ahora mismo y Iousca una ventana

cercana. Mira hacia aFuera y anota (o diloujal) todo lo que ves en el marco.
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MI CLIMA DE HOY

El estado emocional cambia como e| clima. Dil?uja 0 descriloe con palabras qué
tiempo hace L\oy clentro cle ti. Soleaclo, nulolaclo, tormenta, viento. No hay clima

malo, solo (therentes.

-/ ) )
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DIBUJO LIBRE

Pon musica, toma un la’piz y garabatea sin pensar. No tiene que parecerse a
na(Ja. No tiene que ser lvonito. Solo cleja que tu mano se mueva. Cuando

termines, ponle un tl’tulo a lo que salié.
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MIS 3 DEHOY

Dentro cJeI J'arro anota tres cosas pequeﬁas que agradeces hoy, tres cosas que
lograste esta semana y tres cosas que te lnacen ser quien eres. No tienen que

ser grandes. Lo pequeno también cuenta.
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L0 QUE ME PESA, LO QUE ME ALIVIA

Fn una mochila, escribe todo lo que sientes que estas cargando dltimamente. En

la otra, escril?e todo |o que te aligera la carga. .Qué podrl’as soltar hoy, aunque

Sea un POC02
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MI'LUGAR SEGURO

Cierra Ios ojos e imagina un lugar donde te sientes completamente tranquilo/a Y
a salvo. Puede ser real 0 imaginario. Luego clilodjalo Y (Jescrl’loelo. \/uelve a él

Cada Vez que IO necesites.
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COLOREA TU SEMANA

Asigna un color a cada emocién que mas hayas sentido esta semana. Luego pinta
los dias de la semana con esos colores. 2Qué ves cuando miras el resultado?

2Qué te dice tu semana en coloresz
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L0 QUE STPUEDO CONTROLAR

Traza Ia Forma cJe tu mano. Dentro (Je e”a, escribe 0 dilouja tocJo lo que estd en
tu control alnora mismo. Fuera (Je tu mano, Io que no |o esté. Cuando termines,

pon tu energia solo en Io que esta dentro de tu mano. El resto, suéltalo.



10 QUESOY

Completa estas frases con lo primero que se te venga a la mente:

Soy alguien que

GLOBAL’

Me enorgu”ece

Quienes me conocen saloen que

\/li mayor Fortaleza es

-|oy elijo recordar que

\Ae cuicJo Cuando

Algo que he superaclo es

La dente a mi alrededor se beneficia de

Aprendo mejor cuando

Me hace bien recordar que

SOy capaz de

Algo que me sorprende de mi mismo/a es

Cuando me siento percliclo/a, me aycha
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