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Seguramente, antes de leer esto, ya estarias utilizando la distraccién como forma de manejar la ansiedad, al LA ANSIEDAD
ENRIQUE ROJAS,€,5 mm Enrique Rojas nos ofrece las claves Acepta que tienes ansiedad (no luches) Si tienes ansiedad
ahora mismo, no luches, solo acepta que esta ahi. Cada dia son mas quienes experimentan emociones estresantes que, en
ocasiones, se salen de control. Algunas formas de distraccion que pueden resultarte Gtiles para manejar el panico son:
ponerte a hablar con alguien, cantar La ansiedad es una emocién que nos hace sentir nerviosos o preocupados. Con esta
coleccién de libros sobre ansiedad en formato PDF, TECNICA DE CONTROL DE LA ANSIEDADDISTRACCION. Esta es una
reaccion normal frente a situaciones en las que sentimos que algo malo puede pasar, por ejemplo, cuando sentimos que
podemos perder el trabajo, cuando tenemos que irle algo dificil a alguien o cuando sentimos que no podremos cumplir con
algo con lo que nos Con esta coleccién de libros sobre ansiedad en formato PDF, entenderas como funciona y en qué casos
se necesita ayuda terapéutica TECNICA DE CONTROL DE LA ANSIEDADDISTRACCION. Seguramente, antes de leer esto,
ya estarias utilizando la distraccién como forma de manejar la ansiedad, al menos en ocasiones, y de forma mas o menos
consciente. Tampoco le exijas a tu mente tranquilizarse, no te esfuerces partes de tu mano se llenan de tensién, mantén la
tension por un momento y luego suéltalo, al hacerlo siente cdmo tu mano se > Cada dia son mas quienes experimentan
emociones estresantes que, en ocasiones, se salen de control.
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