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QUIEN SOY

Laica Consagrada Regnum Christi

Lic en Psicologia (Terapeuta Clinica)

Cq ro I a G rove Lifecoach (Psico-espiritual)

dudas.reenfoca@gmail.com

REGNUM CHRISTI
Autora de los libros REenfocando &5 5
y REcalculando mi Camino REchant —
Licenciaturas
N « Relaciones Internacionales / RRPP Q Chile

« Educacién y Desarrollo Q@ Estados Unidos/Madrid

« Psicologia Q México
Maestrias

@x > » Humanidades © Madrid
% « Pedagogia © Madrid

« Psicologia Clinica Q México

Certificaciones

« 3 Certificaciones Coaching : Ontolégico (ACO y WCC) / Coaching Dialégico IDDI

* Terapia Gestalt. / Los 3 Médulos de la Certificacién EMDR

« Atencién Plena (Without Borders-Canadé) y Trastornos Ansiedad (David Burns)

« Método Gottman (3 niveles -Matrimonio y Relaciones)

« Logoterapia SMAEL (Diplomado Andlisis Existencial) C. Gestalt

* Cursos International Healing Foundation, heridas emocionales

« Cursos de Sanacién “Healing de Whole Person” | “Restoring the Glory” [ “Prayer
Ministry” - Bob Schuchts (Florida) / Escuela de Intercesién y sanacién - Encounter
School of Ministry (Michigan)

Experiencia laboral

Directora de Movimiento Regnum Christi Seccién Seforas - Chile (actualmente)
Directora REenfoca. / Directora Red Terapeutas Reenfoca.

Directora del Colegio Highlands en Madrid, Esparna

Directora grupos juveniles por mas de 15 anos

Terapeuta clinica de jévenes, adultos y parejas

Coach Dialégica y Ontolégica

Conferencista y Tallerista en diversos temas del desarrollo / crecimiento Psico-
espiritual.

Organizadora de voluntariados por mas de 15 anos (India, Africa, Israel, Haiti,
México, entre otros)
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DEFINICIONES

Estado mental que se caracteriza por una gran inquietud, una
intensa excitacion y una extrema inseguridad.

Es una reaccién emocional acompanada de malestar y tension
en diversas situaciones.

Asociada a situaciones de:
dmbito social y toma de decisiones.

+4+

¢COMO RESPIRAR?

Técnica de respiracién diafragmatica

Ver video >

“La Ansiedad es la mente yendo mas deprisa que la vida”

-
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DIAGNOSTICO

=

7 Tipo

( )
Q Causdas
( I )
( ) ( )
( ) ( )
( I )
Sintomas
Afectivos Fisicos
v v
v v
v v
Mentales
v
v
v
&b ¢ComMo voy a trabajarla?
) @
O O
O O
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BEMIOG A

INVENTARIO

ANSIEDAD (ESCALA HAMILTON)

El enitreni bader puntda de 0a 4 punlod coda item, valorands tante la inferdided como la ecuenda del msme.
Se pueden oblans:, ademds, des punbocionas que Comeponden a:

Ansiedod psiquica (Bems 1,23, 4,5, 6y 14)

Ansiedod somdtica (frems 7.8, 9. 10, 11, 12y 13).

Es aconsejable disfinguir enfre armbos a la hora de vaorar los resuliodos de la msma. Mo exsten punbos de corfe. Una mayer
punfuacidn indica vna mayar infensidod de la ansiedad. B sensiblie a kot variociones a través del fiermpo o fras recibir rafamienta.

Instrecci pom el jonal. Seleccione para coda em la punfuocitn que comespenda, segin w expenencia. Las definiciones
que siguen d enunciado del lfem son ejemplos que siven de gula, Morgee en ol casllers sivado o la derecha la ciffa que defina
ol la inferdidad de cada sintoma en o pociente. Todod los Benms deban el punbsados.

o 1 2 3 4

!, Bstado de dnime ansiese,
Frescupacicnes, anficipocidn de o peor. apranddn (anficipocicn femercsa). mitobdidad

2, Tensén.
Sensacidn de tensidn, impaibdad de relaane, reacciones con sabrasalo, banlo il
Bermblores, sensaciin de inguieiud.

3. Temares.
Ao escunded, o los desconocides, a quedane solo, o los animaes grandes, al kdfico, a los
rrastibudes.

4. Insomnio.
Dificuliod para derminse, sueio inferumpido, sue o insafisfactoe v consancie o despertar.

5. Intelectual |cognifiva)
Dificulfod para concentrarse, maa menvornia.

&, Estado de anime deprimido.
Pérddicla di inferds, inatisloccion en los diversiones, depresidn, desperor premalure, combios
o humer durants o dia,

7. Sintomas somdalicos generales ([musculares)
Dolores y molestias musculanes, ngidaz muscular, contracciones musculares. socudidas
clénicas, crujr de dientes, voz termiblornosa.

£, Sintorr daficos genelales (sensonial
Tumibidos de cidos, visidn bomosa, scfocos y escalofiios, sensocikdn de deblidod, sensocidn de
hermigues,

7, Sinfomos cardiovasculares.

Taquicardia, palpifaciones, dolor en el pecho, kafidos vasculores. sensackén de desmayo,
exfrasitole.

10, Sinbarmas respiatonos.

Oprasidn o conshiccidn en el pecho, sensacidn de chogo, suspines, disnea.

1. Sinbernas gastraintesfinales.

Dificuliod para tragar, gases, dspapsia: dolor anfes v después de comaer, sensacidn de ardor,

sarsacion de estimage llano, vemitos coucsos, vamilas, sersackin de sstomage vocia,
lanta, b L [ruicka infaslingl], diamea, pbedicka de peso, astrefimianta,

12 Sintermas genitouninanics,
Miccidn frecuente, micckin urgente, amencmea, menoragia, aparicidn de la frigidez,
eyaculocidn precoz, awencia de ereccidn, impotencia.

13 Sinfornas avldnomaos.
Boca seca, vbor, paldez, tendencia o sudar, vértigos, celaleas de lenddn, ploereccion (pelos
de punlal

14, Comportamiento en la entrevista (general y fisioldgica)

Terso, no relajado, ogitocidn nendosa: mancs, dedos cogidos, apredados. hics, enrollar un
pafivelo; inquietud: pasearse de un lodo o efro, femblor de manes, cefio fruncide, cara
firante, aumento del tono muscular, suspires, palides facial.

Tragar saliva, eructar, faquicandia de repeso, flecuencha respralona por encima de 20 fes foin,
socudidas endrgicas de fendones, temblor, pupilas dialadas, exclidmes [proyecciin ancrmal
del globo del oja), sudor, tics an los parpades,

*$1 bw punbracion es igual o mayor a 12, T de ansi
Puntuacitn Baje: 014 Inlermedio: 14-28 Mdximo: 28 - 54

Ansedad miquica

Ansiedod somdlica

PUNTUACION

—
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TEST/ INVENTARIOS

Ansiedad

Escala de Hamilton

Depresion

WALKING ON WATELER

Inventario de Beck

f © @ /caiagrove_reenfoca www.carolagrove.com
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INSTRUMENTAL
WORSHIP

ADORACION

= Adoracion Instrumental
iyle P. —

" Instrumental Worship Project from I'm In Record

=)
& o ©
=
1 Hour of Soaking in His Pres... o
3 Hours of Soaking in His Presence
villiar No Hay Otro Nombre

ject from I'm In Records

5 Hours of Seaking in His Presence
Vi Mi Roca

* Ti Me Rindo

t from I'm In

B e
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SQUE SIGUE?

Tips practicos para siguientes pasos

1. Detectar tu
necesidad No es
auto diagnéstico.
Es para saber tu
punto de partida
posible.
(Test Ansiedad-
Depresion)

Vve

4.Vida de oracion
Contemplativa-
meditativa.

f @ O /camlagrove_reenfoca
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2. Cambio de estilo
de vida (espacios
relajados,
respiracion,
deporte...

5. Terapia
Si es que es
necesario

(y que vaya con tus

valores)

TENEMOS UNA RED DE

TERAPEUTAS
CATOLICOS.

-

3. Disparadores
Por ejemplo: celular,
redes...mente poco

disciplinada...

+

=

6. Farmacos
Sl es mucho, ir al

Psiquiatra.

Y sblo si es
necesario después
de haber intentado

los medios de arriba

mencionados..

~
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WALEIN WATER

TIPS PARA TRABAJAR

1. Identificar qué 8. Terapia de
la detona Exposicion

2. Respiracién 9. Terapia del Dibujo  (Ej.
(conoce tu cuerpo) Mandalas)

10. Vida ordenada (agenda

3. Ejercicio (Cardio
[ no improvisar)

[Pilates/Caminar [ Masaije)

4. Autoinstrucciones (Frases o 11. Uso WAPP/Redes

lemas [ Calma tu voz interna) (antes de.dorn.ﬁ, 2 peton sl
silencio)

5. Hacer Oracion
(tipos) 12. Visualizaciones en la

noche (Calm/headspace)

6. Terapia visual
(visualiza tu lugar feliz) 13. Bafio de
agua caliente

www.carclagrove.com J
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TIPOS DE AUTOCUIDADO

EMOCIONAL Fisico
e Escribir un diario e Descansar bien
e Tiempo libre para + e Comer sano
reflexionar

Hacer ejercicio

* Reir, llorar, gritar « Respiracién consciente

INTELECTUAL
® Leer un libro
® Aprender algo nuevo
e Escuchar un podcast
e Detox de pantallas
ESPIRITUAL SOCIAL
e Adoracion * Contacto con amigos
e Tiempo en silencio + ¢ Conocer personas

nuevas

e Oracién [ Meditacion « Pedir ayuda

-
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PLAN DE AUTOCUIDADO

&

EMOCIONAL FisicO
INTELECTUAL
ESPIRITUAL SOCIAL
+

I
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NO TO DO LIST «" | &<

WALKING ON

. &§

FECHA
TODO LO QUE /
“TENGO QUE HACER” RESPONSABILIDAD DE ALGUIEN
Escribe todo lo que tienes que hacer o lo MAS
que crees que tienes que hacer y después
clasificalo.
[
= \ ),
]
D /COSAS QUE NO ESTAN EN MI \
I:] CONTR
L]
]
]
- N J
O KCOSAS QUE ME DRENAN [ N
D QUITAN LA ENERGIA
[
[
Ll
O NG J
D COSAS NO URGENTES \
[
]
]
[
= - J
[ R
COSAS NO IMPORTANTES
]
]
Ll
L]
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32
QUE TE DICE JESUS DE iR e a
LA ANSIEDAD

1) Ven a los pies de Cristo y El se encargara de darte descanso y paz

Vengan a mi todos los que estén cansados y cargados y Yo los haré descansar (Mateo 11:28)

El descanso es lo opuesto a la ansiedad, cuando estamos ansiosas estamos en un estado de estrés
profundo, nuestras hormonas estdn alteradas, nuestro cuerpo se siente tenso y agitado a causa de
la angustia de nuestra alma, nuestros pensamientos estdn sumergidos en preocupaciones, miedos
y temores y nuestro cuerpo responde ante eso poniéndose en un estado de alerta. En esas
circunstancias lo que mds necesitamos es un lugar de descanso para nuestra alma y ese lugar
solo es posible encontrarlo a los pies de JesuUs, entregando nuestras cargas a El mediante la
oracion y recordando sus promesas e inmutable amor.

2) Dios se preocupa por ti

Mirad las aves del cielo, que no siembran, ni siegan, ni recogen en graneros, y sin embargo,
vuestro Padre celestial las alimenta. ¢No sois vosotros de mucho mas valor que ellas? (Mateo 6:26)
Dios alimenta a las aves y td eres mds valioso que ellas, ¢por qué desconfias de su cuidado? Si el
Sefior ha prometido que cuidard de ti, porque El es fiel y cuida a toda su creacion. Ademds en este
versiculo JesUs asegura que somos infinitamente mads valiosos que los animales, recuerda que
somos creados a Su imagen y disefiados originalmente para reflejar la gloria de Dios, y esto nos da
nuestro valor. Si Dios prometié cuidarnos, debemos confiar en El, y en que aunque quizés no
tengamos todo lo que queremos o creemos necesitar, El sabe perfectamente lo que necesitamos, y
el cuando y el por qué.

3) La ansiedad no tiene sentido
¢Y quién de vosotros, por ansioso que esté, puede aradir una hora al curso de su vida?(Mateo 6:27).

El pecado nos ciega y nos hace tener patrones de pensamientos y actitudes erradas, y la ansiedad
es una de ellas. Resulta bastante sin sentido sobrecargarnos con preocupaciones y preguntas como
«;Qué pasaria si?» cuando el solo hecho de hacerlo no ayuda en nada a resolver un potencial
problema, de hecho, lo que hace es empeorarlo puesto que nos arrincona en un estado tal que
somos incapaces de pensar y actuar correctamente. ¢Te has sentido alguna vez paralizado por la
ansiedad? Si tu respuesta es si, entonces entiendes lo que JesUs quiere decirnos. No tiene sentido
afanarnos y ceder ante los pensamientos negativos que nos causan ansiedad cuando eso no traerd
ningln provecho, no cambiard las cosas porque simplemente no est& en nuestras manos hacerlo.

L
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QUE TE DICE JESUS =N R R
DE LA ANSIEDAD

4) Dios provee para todo lo que necesites en esta tierra.

Por la ropa, épor qué os preocupdis? Observad como crecen los lirios del campo; no trabajan, ni hilan;
pero os digo que ni Salomén en toda su gloria se visti6 como uno de estos. Y si Dios viste asi la hierba
del campo, que hoy es y manana es echada al horno, ¢no hard mucho mas por vosotros, hombres de
poca fe? (Mateo 6:28-30).

Somos seres terrenales con preocupaciones terrenales que a nivel eterno no tienen sentido. Pero JesUs
nos llama a mds, a cambiar nuestro enfoque de las cosas de este mundo y poner nuestra mirada en
las cosas espirituales, las de arriba. Para ello, nos ilustra un ejemplo con las flores del campo, las cuales
no hacen nada y adn asi Dios las viste de forma hermosa. Liaméndonos a reflexionar en que si Dios
viste asi a algo tan efimero como la hierba del campo, cuanto mds no hard por nosotros al proveer los
bienes materiales que necesitamos. Es importante destacar, que JesUs no nos ofrece riquezas
materiales. El predicé con su ejemplo al haber venido a este mundo en circunstancias humildes, por lo
tanto debemos confiar que sea lo que sea que Dios nos provea, sea poco o mucho, serd suficiente.

5) Los incrédulos estdn ansiosos por cosas. Y ta no eres un incrédulo

Porque los gentiles buscan ansiosamente todas estas cosas; que vuestro Padre celestial sabe que
necesitdis de todas estas cosas (Mateo 6:32a).

Como hijos de Dios no podemos comportarnos como aquellos que no tienen al Sefior. Ellos no tienen
mads esperanza que lo que se ofrece en este mundo, es por eso que se preocupan por las necesidades
bésicas como comida, vestido, dinero, etc. Pero nosotros, que hemos creido y confiado en Cristo como
nuestro Sefior y Salvador, tenemos bendiciones espirituales que van mucho mas allé que lo que
podamos tener en esta vida. Somos hijos adoptados por el Padre Celestial, coherederas con Cristo,
libres de la esclavitud del pecado y eternamente amadas por la fuente de amor inagotable que es
Dios.

6) Cuando buscas primero el reino de Dios, lo que necesitas te es afiadido
Pero buscad primero su reino y su justicia, y todas estas cosas os seran afadidas (Mateo 6:33).

En vez de afanarte por lo que va a suceder y si obtendrds lo que necesitas o no, Jesus te invita a enfocar
todos tus esfuerzos, toda tu mente y tu corazén es buscar a Dios, en dedicarte a las cosas que te haran
crecer espiritualmente. Puesto que Dios es quién vela por nuestra vida, es El quien se encargara de darte
lo que necesitas. En este pasaje JesUs te estd invitando una vez mds a confiar en sus promesas y a
ponerlo a El primero.

- 0™
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ROJAS Z@: | N LAANSIEDAD.

La sabiduria
le las emociones
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La paz interior
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La libertad fterfor
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DESCUENTOS

TALLER DE ANSIEDAD

—$49tsD— coDIGO:
$41USD ANSIEDAD20

o/
|

20 (o)
Suscripcion Anual

REENFOCA PASS

—$109uSH—
$87.2 USD C6D|GOZ

PASS20
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Profesionales de la

a un click de distancia

RED TERAPEUTAS CATOLICOS
EN LINEA

México Chile

‘ y el mundo entero por zoom

Terapia dondey . —
cuando la necesites Terapia con vision
integral

Accede a sesiones en linea o

presenciales con expertos Mente + Alma +
certificados. Cuerpo
‘ CUERPO « MENTE - ALMA

Encuentra claridad

y bienestar Acompafnamiento

a tu medida

Reenfoca tu vida

con el apoyo de Elige al terapeuta ideal
nuestra red de para ti y comienza tu
terapeutas. proceso.

RED DE PROFESIONALES CATOLICOS
de la salud mental en un mismo lugar

AGENDA TU CITA

| www.carolagrove.com /psicog|obq|360
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Descubre mads recursos

arola Grove

Rocurios

UN VIAJE A
«MI INTERIOR

Descubriendo la mejor version de

PSICOLOGIA TALLER DEL
..POSITIVA DE PERDON
LA FELICIDAD
bt

,
Recursos y
gratuitos
»

; Excelente opcién de regalo
Redes Sociales y

pdagina web
Naipes "TE MIRO"

RE

ENFO

N * Libro de -
4 autoconocimiento / sanacion T | |

Juego de Naipes para J |
conversaciones mas profundas

° @ 0 [carolagrove_reenfoca amazon

dudas.reenfoca@gmail.com

Productos también disponibles
en Amazon México y USA
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Este cuadernillo de trabajo es propiedad de REenfoca
Psicoglobal360 SAS de CV.

Cualquier tipo de difusién, reproduccion o copia, total o
parcial, del contenido de este material, la presentaciéon
o la grabacién del curso, estd estrictamente prohibida
y serd considerada como plagio, lo cual es sancionado
conforme a la legislacién vigente en México.

Agradecemos por ayudarnos a cuidar el trabajo y los
derechos de autor de Carola.

Equipo Reenfoca

-
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