Consejos psicologicos y
nhutricionales para largos
periodos en casa
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Como

gestionar
la ansiedad

:QUE ES?

Es un mecanismo de nuestro organismo
para dar respuesta a una situacion
amenazante. Es adaptativo, necesario y
universal. Sin embargo, si este mecanismo
esta activo constantemente, puede
empezar a generar sintomas que impiden
realizar nuestro dia a dia con normalidad.




> ;CUALES SON LOS SINTOMAS?

Como N ) -

e Somaticos o0 fisicos: palpitaciones,
taquicardia, mareos, temblores...

e Emocionales: sensacion de agobio,

gestionar
Ia anSiEdad miedo, inseguridad, sensacion de

extraneza...

e Conductuales: blogueo, impulsividad,
deseo de salir corriendo...

e Sociales: dificultades para seguir una
conversacion, quedarse en blanco...




:Y... QUE PUEDO HACER?

Como

* Intenta poner en tela de juicio lo que

ge Stio n a r estas pensando en dicho momento: ;qué

es lo que temo? jes una preocupacion

Ia ans i ed a d objetiva:7 Si no hay datos”obje.tivos, es un

pensamiento irracional. Déjalo ir.

e Valida tus sensaciones: son normales,
molestas, pero normales. Poco a poco iran
pasando.

e Exprésate: no se trata de escuchar algo
gque te quite esa sensacion, sino solo
contarlo a alguien de confianza que pueda
comprenderte.




:Y... QUE PUEDO HACER?

C6mo  Respira profundamente tres veces vy
: después continua con tu respiracion

gestionar rormal

Ia anSiedad e Relacidonate: hablar con los demas nos

e Muévete: haz una actividad manual o fisica.
ayuda a "despejarnos" de nosotros mismos.

e Focaliza tu atencidn en estimulos externos
y haz cosas que te gusten.

e Regula tu rutina de sueno y alimentacion.

e Disefia objetivos diarios: intenta seguirlos
sin ser extremamente exigente.

e Palmadita en el hombro: |o estas haciendo

bien.




Queée comer

durante el
confinamiento

¢SE TE ACABAN LAS IDEAS? TE
DEJAMOS ALGUNOS EJEMPLOS!

DESAYUNO

e Pan integral con proteinas (jamon
serrano, atun, hummus...) y una grasa
(aguacate, queso, vegetales).

e Yogur con fruta.

e Avena con yogur o fruta.

MEDIA MANANA Y MERIENDA

e Fruta con o sin acompanamiento (frutos
secos y/o chocolate negro).




Queée comer

durante el
confinamiento

ALMUERZOS Y CENAS

Es importante variar, ademas de aprovechar

este momento social particular para

preparar algunas comidas para las que no

solemos tener tiempo.

e Pescado: 3 raciones/semana.

e Legumbres: 1 o0 2 raciones/semana
(potaje, ensaladas...).

e Hidratos: mas ocasional (pasta o arroz
integral).

Y recuerda: mantéen un horario regular de
comidas, asi evitaras que tu cuerpo este
todo el tiempo pensando en ellas.




NO esperes a que pase la tormenta,

aprende a bailar bajo la lluvia.
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