ANSIEDAD,



COREGULACION
EMOCIONAL,



La regulaciéon es central para el

BIENESTAR Y LA

e Imp
MOoQouU

iIca la capacidad de vivir y
ar las emociones y asi

cumMmpE

Ir adaptativamente con las

demandas de la vida.

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



Graciaos O un proceso que se
loma

NEUROCEPCION

nuestros cerebros estan siempre
delectando senales de seguridad
y amenaza, las cuales buscomos
en nueslro cuerpo, en nuestro
entorno y en nuestras relaciones
interpersonales.

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



PREPARARNOS PARA
SOBREVIVIR,

ANSIEDAD.



NATURAL



Los estresores pueden venir de
diversas fuentes: biologicas,
emocionales, cognitivas o sociales
Y Provocan una

REACCION DE

ante este eslrés.

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



No importa la edaod que
tengaomos, cuando los niveles de
estrés sobrepasan nuestra
capacidad de regularnos surge la
sensacion de

ANSIEDAD

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



SUPERVIVENCIA ANTE



ACTUALES

son los conflictos interpersonales,
son las prisas, son las presiones,
son |los ideales corporales
imposibles de alcanzar, son las
presiones economicas, son las
oresiones sociales y la falta de
conexiones afectivas.

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



Los depredadores de la actualidad
estan presentes por periodos de tiempo
MuUCho mas largos. Es como i
Vvivieromos con €l leon en casa, la
respuesta corporal ante el esltrés
sucede con mucha mas frecuencia y

CUERPOS

NO estan disenados para eso.

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



Hablondo de los eslresores
biolégicos las minimas condiciones
qQue necesitomos para

NO SENTIRNOS
ANSIOSOS

es estar bien descansados, bien
alimentados, bien hidratados vy
CON aQusencia de enfermedad.

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



RED DE APOYO



Cuando nos sentimos ansiosos
desplegamos muchas estrategias
oara lidiar con la ansiedad y
tratar de regularnos, estas pueden
ser

DESADAPTATIVAS

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



Las estrategias desadaptativas,

LOS TCA,

enganan al cerebro con una
satisfaccion inmediata, pero terminan
porovocando mayores niveles de
ansiedad e insatisfaccion.

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



Debbemos incorporar en nuestras
rutinas las practicas del
mindfulness, del contacto con la
naturaleza, de

ESCUCHAR NUESTROS

y nuestros ritmos y No entrar en
las presiones de una sociedad
qQue exige alejarnos de todo

aquello que implica la S ALUD

Mtra. Alejandra Jiménez Gutiérrez



ATENDER AL CUERPO



PEDIR AYUDA



