SINTOMAS FiSICOS DEL MIEDO

El miedo es una emocion necesaria para la vida, y es ino{isloenso\ble que aloreno(olmos a
sentirla, ya que nos pueo(e generar incomodidad o una reaccion desagro\o(able,
impulsiva o descontrolada. El miedo solo viene a darnos el mensaje de cuidate o actia
con precaucion. Nos da la alerta de peligro, pero como también se Pueo(e o(isloo\mr
desde el inconsciente, a veces nos manda una alerta de situaciones que puede que no
sedn redlmente amenazantes. Por esa razon, es importante distinguir lo que percibo
en mi mente (historias o lentes con los que veo lo que sucede) y los sentimientos que se
desprenden de estas percepciones. Estas dos respuestas son las que me llevan a actuar

de manera imloulsiva 0 mds consciente. Veamos como se siente el miedo en el cuerpo:
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(*é) SINTOMAS FiSICOS DEL MIEDO

Cada persona responde de forma diferente al
cathy calderon .
dol(xbarca m ( e d 0.
Intenta identificar 3 momentos en los que te
sentiste con mucho miedo, piensa en como se

sentia tu cuerpo en esos momentos.

PENSAMIENTO SENSACION




@ SINTOMAS FiSICOS DEL MIEDO

cathy caldersn s Puedes identificar cudles son tus respuestas?
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@ MI RESPUESTA A LA PREOCUPACION QUE ME GENERA EL MIEDO

S paageron ¢Como me siento? cQué es lo que hago?
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LA LISTA DE LA CALMA

COMER 3 COMIDAS SALUDABLES
7+ HORAS DE SUENO

BEBER AGUA FRESCA
OBTENER AIRE FRESCO PRACTICAR
LA MEDITACION

ESCRIBIR 3 COSAS POR LAS QUE
ESTAS AGRADECIDO

CEPILLARTE LOS DIENTES
TOMAR UN BANO CALIENTE
TENDER TU CAMA

LEER UN LIBRO

ESCUCHAR MUSICA

PASAR TIEMPO CON AMIGOS
ORDENAR UN ESPACIO
DETOX DE REDES SOCIALES
PEDIR UN ABRAZO

PASAR TIEMPO EN FAMILIA
HACER UN PASATIEMPO

ESCRIBIR EN TU DIARIO

DECIR 5 COSAS QUE AMAS DE TI
MISMO

HACER ALGUN EJERCICIO

LAVARSE EL CABELLO

&

TOMAR UNA TAZA DE TE
DISFRUTA DE LA PAZ
PRUEBA ALGO NUEVO
COLOREA

PREPARA TU COMIDA FAVORITA

cathy calderon
dela bdrca
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(LUCHAR, HUIR, CONGELARTE 0 COMPLACER?

LUCHAR HUIR
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