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Aprende
A resistr
gand

Ensefia a tu mente como debe
actuar para salir de esta crisis
sin dafios adicionales. wc.m.menan

LEVAMOS TRES
SEMANAS sin salir
de casa y hay mo-
mentos en los que
sentimos que, lite-
ralmente, las paredes se nos caen
encima. Como nos han explicado,
tratamos de seguirunarutina y de
reservar tiempo para actividades
que nos gustan, pero podemos ha-
cerlo ain mejor, tal y como expli-
ca Vanessa Rivas, psicopedagoga,
coach y especialista en inteligen-
cia emocional y en autoestima.

DOSIFICA LA INFORMACION. No

se trata de que la gente no esté in-
formada, pero no se puede estar
todo el dia enfocados en el peligro.
Busca también esas noticias que
se centran en plantear soluciones,
en los datos estadisticos de cura,
etc. Porque la objetividad esta
en ver lo que no funciona, pero
también en darle paso a lo que si
funciona.

CUESTIONA LO QUE TE DICE TU
MENTE. Nuestra mente esta dise-
flada para la supervivencia y no
tanto para ser felices. Sabiendo
esto, si nos empezamos a sentir

La coach Vanessa Rivas. VICTORIA RODRIGUEZ

demasiado asustados o ansiosos
es porque entramos en un esce-
nario mental de dramatizacion o
‘terribilitis’, asi que qué tal si nos
preguntamos: /es esto verdad?,
¢de verdad estoy ante una situa-
cién de catastrofe total?, festar
otros dias mas en casa con todas
las posibilidades que me ofrecen
las tecnologias, con alimentos y
en la mayoria de los casos sanos es
lo peor? Divaga desde ese punto:
«Ok, puede ser un poco malo, pero
no tan terrible».

Este es un poderoso ejercicio
para no caer en las dramatizacio-

nes de la mente aunque, eso sf,
hay que poner toda la intenciéon
para hacerlo, porquelo facil es de-
jarse arrastrar por ella. También
propongo que los que estén en fa-
milia hagan este ejercicio juntos,
y que cada uno haga un discurso
que desmantele la ‘terribilitis’. Asi
redireccionamos la mente, ya que
esta, sile damosuna direccién cla-
ray precisa, es el mejor GPS: nos
llevara a donde marquemos.

CONTROLA LA RESPIRACION. La
respiracion es un ancla para estar
en el presente y no irnos al futu-

1o, que es donde encontramos la
preocupacién. Os propongo la res-
piracién cuatro-siete-ocho, que es
muy eficaz para reducir el estrés y
la ansiedad. Esta consiste en:
-Inspirar por la nariz en cuatro
tiempos de forma ficil.

-Retener ese aire mientras conta-
mos siete segundos.

-Expirar por la nariz en ocho tiem-
pos de forma c6moda.

Si al hacerlo notamos que no
es comodo este ritmo. .. podemos
bajar la numeracion, por ejemplo
a tres-cinco-seis o dos-cuatro-cin-
co.
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Omega 3 Feracofisico Lee, leeylee Riete a carcgjadas Diario de gratitud
» Aceite de krill » jActivate! » Alimenta tu mente » Mas serotonina » Recomendado por Harvard

Toma un suplemento de Omega 3,
pues ademas de ser bueno para el
corazénlo es para el cerebro. Hay
estudios que certifican su utilidad
en estados de ansiedady depresion.

El deporte es un gran aliado para
reducir el estrésyla ansiedad. En
casa es posible hacerlo recurriendo
atutoriales deinternet, usando una
bici estatica, bailando...

Teanimoa ver las recomendaciones
de miweb (Wwww.tuversionplus.
com), con titulos como‘El monje
que vendid su Ferrari,'Nada es tan
terrible’'o'Creeenti’

Con una pelicula, con chistes, con'El
club delacomedia’.. buscaalgo que
te haga refry hazlo, asitu cerebro
segregara serotonina, el neuro-
transmisor del bienestar.

Coge un cuadernoy escribe de cinco
adiez cosas que agradeces delas
que te han pasado cada dia. Se cree
que lo mejor es realizar este ejercicio
pocCo antes deirseadormir.



