Gestion de g ansiedad

N p acientes

Tecnicas para paliar
. la intensidad
de los sintomas

Dimension motora ,
Conductas de evitacién ~ ""*ees :
y de huida que pueden '
desencadenar una

agorafobia.

: e e e e Protocolos de relajacion
Dimension fisiologica

Sensaciones corporales Entrenamiento del control

como agitacic')n, nudo de Ia respiracio'n

en el estomago, nerviosismo

o falta de aire. Practicas de Mindfullness
y focusing

Dimension cognitiva Técnicas conductuales

pensamientos iNntrusivos de EXPOSiCiO,n al estimulo

y recurrentes sobre

el futuro tipo “estoy

en peligro”, “no voy a ser
" capaz” o "voy a hacer

el ridiculo”.
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