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LA RELACION DE LA ANSIEDAD
Y LA ALIMENTACION

Bienvenid@ al quinto ejercicio de esta seccién. Para hacerlo necesitards:

= TU LIBRETA O CUADERNO ESPECIAL.
- PLUMA, PLUMONES O LAPIZ.
= 30 MINUTOS PARA TI.

TEST PARA SABER

SI TIENES ANSIEDAD

En tu libreta, escribe las respuestas a estas preguntas. Responde lo primero que te venga a la mente,
sin darle muchas vueltas. Recuerden que este test no es un método de diagndstico.
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Si aciertas en la mayoria, es probable que estés experimentando ansiedad. Una vez que sepas que si
estds ansioso, apunta los siguientes conflictos y soluciones en tu cuaderno o libreta como recordatorio
para manejarla.

e Me siento abrumada por lo que crearé una rutina.

e Busco trabajar en algo especifico relacionado
con mi cuerpo por lo que haré ejercicio, no
solamente para cambiarlo, sino para tranquilizar
mi mente y cambiar mi actitud.

e Siento incertidumbre en el presente por lo que
debo recordar que todo cambia y todo pasa.

e Siento que hago demasiadas cosas por lo que
debo relajarme para ser aun mds productivo.

e Me siento impaciente por lo que sonrio, respiro y
vivo un dia a la vez.


https://www.paolazurita.com/empieza-en-ti/

