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e Restricciones y medidas
de contingencia en
cambio constante.

* Virus desconocido.

e Convivencia con la
incertidumbre.
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a LA INCERTIDUMBRE Y LOS CAMBIOS

“éCuando escucho lo palabra cambio, qué es lo
primero que me viene a la mente?”
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g LA INCERTIDUMBRE Y LOS CAMBIOS

e E|estrés o la ansiedad funcionan como un SISTEMA
DE ALARMA.

* Este sistema de alarma nos ayuda a ANTICIPAR o
PREVENIR los “posibles peligros” que conlleven los
cambios.
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OBSTACULOS: LAS PREOCUPACIONES

ooiae | PRE-OCUPACION

no se te
olvide hacer
la
declaracion!

Me avisa de que hay
algo de lo que me
tengo que ocupar.

v

0JO:
iPrepara

la reunion
del
jueves!

Como me ocupo,
prevengo o
anticipo con éxito
la aparicidon de un
peligro.
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g OBSTACULOS: LAS PREOCUPACIONES

“¢Y si...(algo negativo)?”

* Cadena infinita de
posibilidades negativas.
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OBSTACULOS: EL CONTROL

N

* Pretendemos controlarlo % i BESTSSeRS
todo.

* “La Unica certeza es la
incerteza”.

* Posibilidad vs.
probabilidad.
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OBSTACULOS: LA ZONA DE CONFORT

* Falsa apariencia de
“seguridad”.

{ * Nos ayuda a no cambiar
NADA.

* Intolerancia a los
cambios.
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HERRAMIENTAS: ¢ QUE PUEDO HACER?

LAS COSAS QUE
TE PREoCVPAN

\

JAVIRRoYo

N\

LAS QUE

MERECEN
LA PenA

PREOCUPACION = OCUPACION

RECOMENDACION: “Haz una lista con
dos columnas, en la primera anota lo
que puedas controlar y en la otra lo que
no. Empieza a cambiar esas que si
puedas hacer algo”

“Fijate en la columna de las cosas que
NO puedo cambiar: élas cambiaré si me
preocupo?”
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HERRAMIENTAS: ¢ QUE PUEDO HACER?
“iNo puedo ocuparme \

ahora?”
“iNo esta bajo mi
control?”

RECOMENDACION: “Técnica del aplazamiento”
* Fija el tiempo que le dedicards a las
preocupaciones (25-30 minutos madx.).
* Aplaza los pensamientos automaticos
negativos (preocupaciones) a esa franja, en
la que nos dedicaremos a analizarlos o a
ocuparnos, si se puede.

JAVIRReY0 /
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HERRAMIENTAS: ¢QUE PUEDO HACER?

SITUACION X
éLa puedo controlar?

\ 4
¢Ahora? Me ocupo de Si no me
lo que puedo puedo ocupar Si no me
controlar épor qué me puedo ocupar
preocupo? épor qué me
Si NO preocupo?
l ¢Ahora?
A\ 4
Me ocupo Lo aplazo
] [

Me ocupo Lo aplazo

@
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HERRAMIENTAS: ¢ QUE PUEDO HACER?

SALIR DE MI ZONA DE CONFORT

* El miedo se supera con
exposicion.
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RECOMENDACION: “Introduce pequefios
cambios diarios”. Por ejemplo: coge una
camino distinto para ir al trabajo, pide un plato
nuevo en el restaurante que todavia no hayas
probado...
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HERRAMIENTAS: ¢ QUE PUEDO HACER?

Y EL PRESENTE: ¢ PARA CUANDO?

- LECHE
-NARANJAS
~ YoGVRES
= Pizza

JAVIRReYO

RECOMENDACION: “Haz una lista de
preocupaciones anotando todas las
cosas que te preocupaban la semana
pasada o el mes pasado incluso. Verifica
si tus preocupaciones hicieron algo por
ti. Averigua también si algunas de las
cosas que te preocupaban llegaron a
suceder.”

RECOMENDACION: “Practica de
Mindfulness”
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