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Permitete sentir, reconocer y explorar
emociones para recuperar tu vida.

Autor: Equipo AEQUI



Hola, nos entusiasma poder
acompafarte en el camino para
desarrollar tu autonomia emocional. En
este eBook, el equipo de psicologos/
gas de AEQUI te brinda las herramientas
necesarias para comprender, afrontar y
superar la ansiedad.

En AEQUI, adoptamos un enfoque
holistico para el cuidado de la salud
integral, entendiendo que la salud fisica
y mental estan interrelacionadas y son
igualmente esenciales para un bienestar
real de las personas. Nuestro
compromiso no es solo abordar los
sintomas individuales de problemas de
salud mental como la ansiedad, sino
también proporcionar un tratamiento
personalizado que considere |3
situacion completa del paciente. Para
ello, ofrecemos u na variedad de
servicios y herramientas, desde terapias
individuales y grupales, hasta programas
de manejo del estrés, talleres y temas
relacionados con el autocuidado. Todo
esto con el objetivo de guiar a cada
persona hacia un estado de bienestar

completo.

Comprometidos/das con el cuidado de
la salud mental, los y las profesionales
de AEQUI estan dedicados/das a
acompafiar a las personas en sus
procesos de crecimiento y desarrollo
personal. En este sentido, la ansiedad
es un tema recurrente que encuentran
en su camino y consideran vital generar
conciencia y proporcionar herramientas
Utiles para su manejo.

Por esta razon, el equipo de AEQUI ha
puesto su experiencia y conocimiento a

tu servicio a través de este eBook, el
cual ha sido cuidadosamente disefiado
para proporcionarte una guia completa y
de facil comprension sobre la ansiedad.
En estas paginas, encontraras un
recorrido desde la definicion de la
ansiedad y su presencia en la vida
cotidiana, hasta el reconocimiento de
sus sintomas, las situaciones en las que
puede aparecer y las posibles causas
que la desencadenan.

El objetivo del equipo es que puedas
comprender mejor este fendmeno,
identificar sus sefiales en ti mismo/ma o
en otras personas, y que descubras
herramientas efectivas para afrontarla y
superarla. En AEQUI queremos que no
te sientas sola/lo en este camino, la
ansiedad es mas comun de lo que
piensas y estamos dispuestos/tas a
ayudarte a superarila.



Recuerda que cada persona es un mundo Unico y lo que aqui se presenta son guias
generales, que pueden no aplicarse exactamente igual a todos los casos. Si bien este
eBook es una herramienta valiosa, no sustituye el apoyo de un o una profesional. Si
sientes que la ansiedad esta afectando tu calidad de vida, te invitamos a buscar ayuda
profesional.

Estamos emocionados/das de que hayas decidido emprender este camino de
autoconocimiento y autocuidado. Esperamos que este eBook sea un recurso util en tu
proceso. Permitenos guiarte en esta importante tarea de reconocer, explorar y manejar tus
emociones para recuperar tu vida y tu tranquilidad.

iBienvenido/da a esta aventura
de crecimiento y superacion!
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La ansiedad es una reaccion natural del

cuerpo humano ante situaciones que
percibe como amenazas o desafios.
Aunque puede ser incomoda e incluso
debilitante, la ansiedad es un
componente vital de nuestra
experiencia humana. En este primer
capitulo, exploraremos en profundidad
el concepto de ansiedad y como se
manifiesta en nuestra vida diaria.

Es importante entender que la ansiedad
no es siempre negativa. De hecho, es
una respuesta instintiva que nos ayuda a
mantenernos seguros/ras y preparados/
das para enfrentar situaciones adversas.
Por ejemplo, si nos encontramos en una
situacion peligrosa, la ansiedad nos
permite actuar rapidamente y
protegernos. En dosis adecuadas, la



La ansiedad social es un tipo de ansiedad en la que las personas experimentan miedo o
aprehension ante situaciones sociales, temiendo ser juzgados/das, avergonzados/das o
humillados/das. Puede manifestarse en forma de timidez extrema, miedo a la critica,
preocupacion constante por hacer o decir algo incorrecto, entre otros.

La ansiedad puede ser un camino dificil de transitar, pero con la informacion y las
herramientas adecuadas, podemos convertir este desafio en una oportunidad para el
crecimiento y el autocuidado. Continuemos juntos/tas este viaje de comprension y manejo

de la ansiedad.




CAPITULO 2:

Reconociendo la ansiedad

Reconocer los signos y sintomas de la
ansiedad es el primer paso para
gestionarla de manera efectiva. En este
capitulo, describiremos las
manifestaciones mas comunes de la
ansiedad y como puede afectar diversas
areas de tu vida.

La ansiedad puede presentarse de
muchas formas y puede variar
considerablemente de una persona a
otra. Algunos/nas pueden
experimentarla principalmente a nivel
fisico, con sintomas como palpitaciones,
sudoracion, temblores, dificultad para
respirar 0 molestias en el estdmago.
Otros/tras pueden experimentarla mas a
nivel  cognitivo, con pensamientos
preocupantes, temores o anticipaciones

negativas.



También puede afectar a la conducta,
llevando a evitar ciertas situaciones por
miedo o inseguridad.

En el caso de la ansiedad social, los
sintomas pueden ser aun  mas
especificos: miedo intenso a ser juzgado
por otros/otras, preocupacion excesiva
por situaciones sociales, evitacion de
actividades que impliguen interaccion
social, entre otros. En casos severos,
esta ansiedad puede provocar un
aislamiento social, con el proposito de
prevenir la exposicion a estos miedos
intensos y excesivos.

Es importante entender que estos
sintomas no son un signo de debilidad o
de un defecto personal. Son respuestas
normales del cuerpo humano a
situaciones que percibe COMmo

amenazantes.

Sin embargo, cuando estos sintomas se
vuelven cronicos, excesivos O
desproporcionados, es

buscar ayuda.

importante

Queremos ayudarte a identificar estos
signos y sintomas en ti mismo/ma y en
las personas que te rodean. Aunque
puede ser un desafio reconocer |la
ansiedad, especialmente en sus etapas
iniciales, tener esta informacion puede
ser un paso poderoso hacia el manejo
efectivo de la ansiedad.

Recordemos, l|la ansiedad es un
fendOmeno que puede tratarse vy
controlarse. El primer paso es
reconocerla, el segundo paso es
entenderla y el tercero es buscar ayuda
cuando sea necesario. En los siguientes
capitulos, te proporcionaremos mas
informacion y herramientas para avanzar
en este camino.




CAPITULO 3:

Cuando la ansiedad aparece

En este capitulo, abordaremos las
circunstancias comunes en las que
puede surgir la ansiedad y como se
manifiesta en esas situaciones. La
ansiedad puede aparecer en cualquier
momento y en cualquier lugar, pero hay
ciertos contextos y circunstancias que la
desencadenan con mayor frecuencia.

Uno de los momentos mas comunes en
que la ansiedad se manifiesta es en
situaciones sociales. Algunas personas
pueden sentirse especialmente
nerviosas o preocupadas cuando tienen
que interactuar con otras personas,
especialmente si esas interacciones
involucran la posibilidad de ser
juzgados/das. Esto se conoce como
ansiedad social. Las personas con

ansiedad social pueden temer: temer a



situaciones como hablar en publico,
conocer a nuevas personas o incluso
asistir a reuniones sociales.

La ansiedad también puede aparecer en
la anticipacion a eventos o situaciones
futuras. Esta anticipacion a menudo se
acompafa de pensamientos negativos y
preocupantes sobre lo que podria salir
mal. Este tipo de ansiedad a menudo se
ve en personas que estan a punto de
enfrentarse a un gran cambio en sus
vidas, como mudarse a un nuevo lugar,
comenzar  un nuevo  trabajo o
enfrentarse a una situacion que supone
un desafio.

Ademas, la ansiedad puede ser el
resultado de ser demasiado autocritico.
Las personas gque se juzgan duramente
a si mismas pueden experimentar
niveles mas altos de ansiedad,

especialmente en contextos sociales
donde sienten que su rendimiento o
apariencia pueden ser evaluados por
otros.

Sin embargo, la ansiedad no se limita a
estas situaciones. Puede aparecer en
cualguier momento y en cualquier lugar,
y cada persona experimentara la
ansiedad de wuna manera Uunica. Lo
importante es reconocer cuando la
ansiedad esta presente y buscar formas
de manejarla de manera efectiva.

En los siguientes capitulos,
exploraremos mas a fondo las causas de
la ansiedad y te proporcionaremos
estrategias para
recordamos que no estas solo/la en
este viaje. Juntos/tas, podemos hacer

frente a la ansiedad y encontrar formas

afrontarla. Te

de vivir una vida mas tranquila y plena.




CAPITULO 4:

Causas de |la ansiedad

La ansiedad es una reaccion comun vy »
natural a situaciones estresantes o
amenazantes. Sin embargo, cuando se
convierte en una parte constante de tu
vida, puede ser el resultado de una
variedad de factores. A continuacion,
examinaremos algunas de las causas
mas comunes de la ansiedad.

Factores genéticos: La investigacion ha
demostrado que la ansiedad puede
tener un componente hereditario. Si tus
padres o hermanos/nas han tenido
ansiedad, podrias tener un mayor riesgo
de experimentarla también.

Personalidad: Algunos rasgos de
personalidad estan asociados con un
mayor riesgo de desarrollar ansiedad.

Las personas que son naturalmente



timidas o inhibidas pueden ser mas propensas a experimentar ansiedad, especialmente en
situaciones sociales.

Trauma: Experiencias traumaticas, especialmente aquellas que ocurren en la infancia o
adolescencia, pueden aumentar el riesgo de ansiedad. Esto incluye eventos como el
abuso fisico o emocional, la negligencia, o ser testigo de un evento violento.

Estrés crénico: El estrés a largo plazo puede provocar ansiedad. Esto puede ser resultado
de problemas laborales, dificultades financieras, problemas de salud cronicos, o cualquier
otra situacion que cause estrés constante.

Factores ambientales: Nuestro entorno puede jugar un papel significativo en el desarrollo
de la ansiedad. La presion social, la inestabilidad en el hogar o el trabajo, e incluso ciertos
ambientes fisicos pueden contribuir a la ansiedad.

Es importante recordar que la ansiedad es altamente individual y puede ser el resultado
de una combinacion de muchos factores. Comprender las causas de tu ansiedad es un
paso crucial para aprender a manejarla.

A continuacion, discutiremos como interpretar el mensaje que la ansiedad nos esta
enviando y como usar esa informacion para comenzar el camino hacia la
recuperacion.Recuerda, estas dando pasos valientes en tu viaje y AEQUI estd aqui para
apoyarte a lo largo del camino.



Es importante recordar que la ansiedad,
aunque a menudo incomoda, e€s una
reaccion natural y necesaria del cuerpo
humano. Su objetivo es ayudarte a
prepararte y responder ante situaciones
potencialmente amenazantes. Pero,
;qué ocurre cuando esta respuesta
natural parece ir en exceso Yy nNos
genera malestar continuo?

Al experimentar ansiedad, tu cuerpo te
estd enviando un mensaje. Es su manera
de decirte que algo no esta funcionando
como deberia y que es necesario
implementar un cambio. La ansiedad
nos alerta sobre una posible amenaza,
pero cuando se sale de control, puede
dificultar en vez de ayudar. Por tanto, es
crucial prestar atencion a estos
mensajes y aprender a interpretarlos.

Preocupacidn excesiva: Si te encuentras
preocupandote constantemente, puede
ser un indicador de que estas tratando
de controlar situaciones que estan mas
alld de tu control. Es posible que te
beneficies al aprender a soltar las cosas
que no puedes cambiar y enfocarte en |lo
que si puedes controlar.

Miedo a la valoraciédn negativa: Si
sientes ansiedad social, puede ser que
estés demasiado centrado/da en como
te perciben los demas. En este caso,
trabajar en tu autoestima y aprender a
valorarte por quién eres,
independientemente de la opinion de los
demas, puede ser util.

Evitacion: Si te encuentras evitando
situaciones o actividades por miedo a la



ansiedad, este es un signo claro de que la ansiedad esta limitando tu vida. Aqui, enfrentar
progresivamente tus miedos puede ser un camino efectivo hacia la superacion.

Recuerda, la ansiedad no es tu enemiga. Es una senal de que algo en tu vida necesita
atencion. En lugar de luchar contra ella, te invitamos a escucharla, entenderla y utilizarla
CcOmoO una guia para el cambio y la sanacion. En AEQUI, estamos comprometidos/das a

ayudarte.




Conclusioén:

En AEQUI, asumimos un compromiso solido y profundo con tu salud integral. Conscientes
de ello, reconocemos que la verdadera salud engloba un estado pleno de bienestar en
todas sus dimensiones: fisica, mental y social. Dentro de esta vision, nos dedicamos a
ofrecer un respaldo integral, considerando todos los aspectos que conforman tu ser. Para
lograrlo, nuestro equipo de profesionales especializados/das esta preparado para caminar
contigo en cada etapa de tu vida, brindandote no solo las herramientas esenciales, sino
también la guia oportuna para afrontar y superar cualquier obstaculo que puedas hallar en
tu camino. Finalmente, tu bienestar total es nuestro propdsito y estamos decididos/das a
respaldarte en este camino hacia una salud plena y equilibrada.

Este eBook es un recurso valioso para aquellos/llas que buscan entender y superar la
ansiedad. Confiamos en que la informacion y las estrategias presentadas aqui, te sean
Utiles en tu camino hacia la recuperacion.

En caso de que necesites mas apoyo y recursos, no dudes en contactar a AEQUI. Estamos
aqui para ayudarte, proporcionandote la orientacion que necesitas y apoyarte en cada
paso de tu camino hacia la superacion. Es importante recordar que cada paso que das es
un logro y un motivo de celebracion.

Gracias por tomar la iniciativa e iniciar con este camino de autodescubrimiento vy
crecimiento. Queremos que sepas que estamos contigo cada vez que lo necesites.

Equipo AEQUI.

Este eBook es un recurso valioso para aquellos/llas que buscan entendery
superar la ansiedad. Para obtener mas apoyo y recursos, contacta a
AEQUI al WhatsApp 3219149131, estamos listos/tas para ayudarte en lo

que necesites.

Sede Movistar: Calle 63A # 35-16
Sede Country: Calle 83 # 16 A-44
Bogota, Colombia

@aequi.co
€) acqui.com.co


https://www.instagram.com/aequi.co/
http://aequi.com.co/

AEOUI
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