Guia de Auto-ayuda

Mejore su estado de animo

con la actividad fisica




Mejore su estado de animo con la actividad fisica

Los efectos de la actividad fisica:

Puede que crea, tal y como se siente actualmente, que no puede salir de la cama, y que
no tiene la energia suficiente para completar las tareas diarias. En estos momentos la
idea de hacer ejercicio es lo ultimo que se le pasa por la cabeza. Estos sentimientos nega-
tivos le pueden hacer sentir mas infeliz, inutil y desmotivarlo para intentar hacerlo, a su
vez si disminuye su nivel de actividad puede comenzar a evitar situaciones en las que tie-
ne que realizar algun esfuerzo fisico. Dejar de hacer ejercicio disminuye la confianza en

uno/a mismo/a e impide mejorar el estado de animo.

Los efectos de aumentar su actividad fisica:

Aumentar su actividad fisica es lo mejor que puede hacer para romper el ciclo de bajo es-
tado de animo y aumentar sus niveles de confianza. Le ayudara a distraer su mente de
pensamientos negativos y de cosas inciertas que le preocupan en su tiempo libre, le apor-
tara mas control sobre su vida y se sentira mas realizado/a. Esto aumentara su motiva-
cion para continuar con sus actividades y le ayudara a fomentar la confianza en sus habi-
lidades. Practicar ejercicio fisico es también una gran forma de deshacerse de cualquier
sentimiento de rabia y frustracion, ya que se aumentan los niveles de serotonina una
sustancia que genera el organismo que incrementa los sentimientos de felicidad. Otra ven-
taja es la mejora de su vida social. Realizar deportes en equipo o hacer ejercicio formando
parte de una clase implica interaccion social con otras personas con intereses simila-
res a los suyos. Esto puede mejorarle el animo y darle esperanza e ilusién. En definitiva,
muchas personas con dificultades en su vida encuentran que aumentar la actividad fisica

puede influir positivamente en sus sentimientos.



Use la siguiente lista para anotar los sintomas emocionales y fisicos que siente que pue-

den ser causados por la falta de actividad fisica:

Si NO

Con frecuencia me siento flojo/a

Con frecuencia me siento frustrada/o

Me cuesta levantarme de la cama por la
manana

Me preocupo excesivamente/demasiado

Algunas veces tengo explosiones de ira

Con frecuencia me siento estresado/a

Con frecuencia tengo dificultades para
dormir

Si ha marcado Si en alguna de estas afirmaciones, probablemente pueda mejorar sus difi-

cultades iniciando algun tipo de actividad fisica.

Una de las causas mas comunes de la depresion y ansiedad es que la gente no tiene sufi-
cientes intereses o actividades. Realizar actividades que le mantengan ocupado es impor-
tante para mantener su salud mental, su autoestima y el dominio sobre su vida.

El ejercicio puede ayudarle con sus problemas de suefo y distraer su mente de la ansie-
dad o de las preocupaciones, a la vez que ayuda a disminuir las sustancias de nuestro
cuerpo relacionadas con el estrés tales como la adrenalina y el cortisol, mejora sus estra-
tegias de conversacion al tener algo nuevo sobre lo que hablar y quizas incluso le da la
oportunidad de establecer nuevas relaciones.

Hay tres tipos principales de actividades: agradables, constructivas y altruistas. Las ac-
tividades agradables son aquellas que le aportan sensacién de diversion o ayudan a rela-
jarse; tales como los deportes de equipo, aerobic, natacion o yoga. Las actividades cons-
tructivas son aquellas que le permiten cambiar algo; por ejemplo arreglar el jardin, decorar

la casa o ir de tiendas. Y las actividades altruistas son aquellas con las que ayuda a otras



personas; tales como el voluntariado en un centro de juego para nifios del barrio, llevar a

los nifios/as al parque, llevar de paseo a un amigo/a-pariente mayor.

EJERCICIO 1.

Use el siguiente diagrama para averiguar el tipo de ejercicio o actividad que encontraria
mas util y subraye alguna de las cosas que sienta que le vendrian mejor.

Piense sobre el tipo de actividad, ¢ Es placentera, constructiva o altruista?, ; Como de es-
tresante es?, ¢ A quién involucro?, ¢ Ayuda a otra gente?, ; Cuanto me va a costar?, 4 Cual

es su objetivo final?, ; Quiero perder peso?, ; Tengo algunas limitaciones fisicas?

Actividades en las que estaria interesado/da

/

EJERCICIO 2.

Ahora sabe qué tipos de actividades desea realizar, piense cdmo puede iniciarlas.

Use el siguiente diagrama subrayando las cosas que necesite mirar, tales como ¢ Necesito
ir al gimnasio para llevar a cabo la actividad?, ¢ Existen instalaciones en mi zona?, ; Nece-
sito comprar o pedir prestado algun equipo?, ¢ Donde puedo encontrar mas informacion

sobre la actividad?, ¢ Necesito buscar consejo médico?



~

{Qué necesito averiguar de esta actividad?

~ = ~_

Comenzando a iniciarla...

Ahora que tiene toda la informacidén que necesita para iniciar su actividad es importante
planear una rutina que sea facil de seguir y mantener. El principal problema para la gente
con dificultades emocionales es la pérdida de motivacion y el sentimiento de no poder
mantener la rutina. Esto no resulta de ayuda a largo plazo ya que alimenta el desanimo, la
desesperacion, la insatisfaccion y el fracaso. Mire los siguientes puntos y uselos como

guia para mantener su plan de ejercicio.

e Haga una lista con las actividades y/o ejercicios que le pueden resultar agradables
y con las que cree poder disfrutar. Hay tres tipos principales de intereses y activida-

des: agradables, constructivas y altruistas, como se han mencionado anteriormente.

e Poéngase metas razonables. Su misién no tiene que ser caminar durante una hora
cinco dias a la semana. Piense sobre qué es capaz de hacer en realidad. 20 minu-
tos? ¢10 minutos? Empiece por ahi e incremente el tiempo progresivamente. Adapte
su plan a sus propias necesidades y habilidades en lugar de intentar seguir pautas

ideales que podrian anadir presion.

e No piense en el ejercicio como una carga. Si el ejercicio es otro “deberia” en su

vida y no llega al objetivo que se habia marcado lo asociara con fracaso.



Sin embargo, pruebe a mirar su programa de actividad fisica lo mismo que su sesion
de terapia o su medicacion antidepresiva- como una herramienta mas que le ayuda-

ra a sentirse mejor.

Trate sus barreras. Identifique sus obstaculos individuales para

realizar ejercicio fisico. Si se siente intimidado/a por otros o es

una persona timida, por ejemplo, puede optar por hacer ejercicio

en su propia casa. O bien, si piensa que la compafiia de alguna

persona de su entorno le ayudaria, propdngale practicarlo juntos/

as. Si no tiene dinero para gastarlo en un gimnasio, haga algo

que no le suponga un gasto adicional, por ejemplo salga a cami-

nar. Si piensa sobre lo que le impide realizar la actividad fisica, es

mas probable que encuentre una alternativa viable.

Preparese para los problemas y obstaculos. Hacer ejercicio no

es siempre facil o divertido. Puede ocurrirle que si un dia no con-

sigue realizar el ejercicio que tenia previsto hacer, se sienta cul-

pable por ello y lo vea como un fracaso. No caiga en la trampa.

Refuércese por cada paso que de hacia la direccion correcta, no importa como de
pequefo sea. Si se salta la actividad fisica un dia, no significa que haya fallado y por

ello deba abandonarla totalmente, pruebe de nuevo al dia siguiente.

Si siente que pierde la motivacion, pida a un amigo/a, companera/o o un miembro
de la familia que sea su acompanante en el ejercicio. No solo le ayudara a centrar-

se mientras lo realiza sino que estas personas sentiran los beneficios también.

Dedique un tiempo para planificar el dia (por ejemplo la tarde del dia anterior o

por la mafiana temprano).

Cuando le resulte dificil realizar la actividad, use los principios de la planificacion de
metas. Cuando planifica metas deberia:
- Especificar exactamente lo que quiere conseguir.

- Dividir las tareas en pasos mas pequefos.



- Usar la solucion de problemas para planear cada paso y subrayar algunas
dificultades que puedan ocurrir.

- Ponga en marcha el plan en accion.

- Ceéntrese en lo que puede conseguir después de cada paso que ha comple-
tado, no devalue ni minusvalore sus éxitos.

- Continde con cada paso hasta que la tarea esté completa.

Ejempilo:
1. Su meta es comenzar a realizar alguna actividad deportiva.
2. Los pasos son:
+ Piense qué actividad fisica le resulta mas gratificante.
* Realice una lista en caso de que sean varias y valore cual seria la mas sencilla
para comenzar.
* Busque entre su ropa prendas deportivas que puedan servirle.
« Llame a algun familiar o amigo/a con quien pudiera compartir dicha actividad.
Planee una rutina de ejercicios.
3. Comience a realizar la actividad.
4. Felicitese después de cada dia de ejercicio. Compartalo con algun/a amigo/a o fa-

miliar.

Al poco tiempo de empezar su nueva actividad sentira sus beneficios fisicos y psiquicos.
Recuerde que si su plan persigue una tarea que es agotadora o no ha realizado ningun
ejercicio fisico durante anos es aconsejable consultar con su médico/a de familia sobre su
estado de salud o forma fisica. Saque el maximo partido a su nueva actividad, es una
buena idea realizar anotaciones de como va mejorando fisica y psicolégicamente. Una
forma sencilla para valorar esto es mediante el calculo de su pulso. Suena dificil si no lo ha
hecho nunca, pero es facil de hacer. Puede averiguar su frecuencia cardiaca usando la

siguiente formula:

220
- EDAD
X 60%= MINIMA FRECUENCIA CARDIACA

X 90%= MAXIMA FRECUENCIA CARDIACA




Por ejemplo:

Para una persona de 30 anos 220-30=190
Frecuencia cardiaca minima: 190x0,6=114
Frecuencia cardiaca maxima: 190x0,9=171

Asi... la frecuencia cardiaca correspondiente a 30 afios deberia estar entre un minimo de

114 latidos por minuto y maximo de 171 latidos por minuto.

EJERCICIO 3.

Ahora averigle cuales deberian ser sus frecuencias cardiacas minima y maxima:

220 -
x 0.6 =
x09-=

Mi frecuencia cardiaca minima es y mi frecuencia cardiaca maxima es
Ahora que ha averiguado sus frecuencias cardiacas, necesitara controlarlas. Realice algun

ejercicio fisico para saber si se esta exigiendo demasiado o no es suficiente.

Después de un periodo de ejercicio deberia comprobar su
frecuencia cardiaca a través de su pulso radial (se encuen-
tra en la muneca donde se junta con el dedo pulgar) o el
pulso carotideo (lo encuentra en el cuello ambos lados de
donde se localiza “la nuez”). No hay una regla establecida,
solo depende de la preferencia personal. Presione con sus
dedos indice y medio en el area donde desee tomarse el
pulso. No use su pulgar ya que contiene su propio pulso y
confundira las frecuencias registradas. Cuente el n° de pul-
sos en 10 segundos y multipliquelos por 6. Esto le dara el

n° de latidos por minuto.



Si su frecuencia cardiaca actual esta por debajo de la que necesita, exijase un poco mas.
Si su frecuencia actual esta por encima de su maximo, significara que se esta exigiendo

demasiado y que deberia disminuir la velocidad hasta que esté en forma.

Una forma simple de comprobar si esta o no trabajando mucho es usar la llamada escala
de Borg. Esta se puede encontrar en la mayoria de los gimnasios. Use la siguiente escala
adaptada y subraye cémo de agotadora le resulta la actividad que esta llevando a cabo.
Elija el numero que mas se adapte y describa como le hace sentir la actividad, igualmente

subraye si necesita acelerar o disminuir su nivel de esfuerzo.

Ningun esfuerzo durante la actividad.

Minimo esfuerzo.

Esfuerzo sumamente ligero.

Esfuerzo muy ligero . Ej.: caminar a su propio ritmo.
Esfuerzo leve.

Ligero esfuerzo.

Esfuerzo ligeramente duro.

© N o e kO N =

Esfuerzo un tanto duro. Ej.: todavia estoy bien para continuar.

©

Esfuerzo bastante duro.

10. Esfuerzo duro.

11. Esfuerzo particularmente duro.
12. Muy duro.

13. Significativamente duro.

14. Extremadamente duro.

15. Maximo esfuerzo.

EJERCICIO 4.

Ahora que tiene una idea mas clara de como conseguir mejor bienestar fisico y psiquico,
le vendria bien realizar un registro donde refleje como se siente antes de empezar su pro-
grama de ejercicio y compararlo con el de dos o tres semanas despues. Complete las si-
guientes descripciones. Le ayudara a observar los efectos del cambio del nivel de
actividad.Puntue en la siguiente tabla del 1 al 10. Donde 1 indicaria un nivel muy bajo y 10

el nivel maximo:



ANTES DESPUES

Mis niveles de energia

Mis niveles de estrés

Mi patron de suefio

Mis emociones

EJERCICIO 5.

Manteniendo el plan de actividades.

Ahora tiene todas las herramientas que necesita para empezar a trabajar en su nuevo pro-
grama de ejercicio, es una buena idea anotar cdmo este nuevo nivel de actividad incre-
mentado le resulta de ayuda para afrontar sus dificultades emocionales. Tomese un tiempo
para rellenar los cuadros siguientes. Deberia incluir cuando realiza la actividad, su estado
de animo antes de empezar, cuanto tiempo le lleva realizarla, su frecuencia cardiaca, su
estado de animo después de haber completado la actividad y algun otro comentario rele-
vante sobre cOmo se siente.

Esto le resultara util para darse cuenta de como el nivel de actividad influye en sus emo-
ciones, si necesita aumentar o disminuirla, qué ejercicios (si ha elegido mas de uno) son
los mejores para su estado de animo y cuando esta motivado para completarlos. Puede

resultarle util anotar sus emociones en una escala del 1-10. Eche un vistazo al ejemplo:

DIA/HORA EMOCION | ACTIVIDAD/ | FRECUEN- | EMOCION | COMENTA-
ANTES DURACION CIA CAR- DESPUES RIOS
DIACA
Lunes 13.00 | Cansado Caminar a 150 Mas energia | Siento que
. . caminando
Irritable (4) paso ligero :a(rj]gc}grbe)n- desconecto.
30 minutos
Martes 14.00 | Realmente Pedalear 164 No triste, Me hizo olvi-
. darme de
enfadada + 30 minutos IC\I/Iaednao?E)()anfa- algunas co-
Triste (2) sas




DIA/HORA

EMOCION
ANTES

ACTIVIDAD/
DURACION

FRECUENCIA
CARDIACA

EMOCION
DESPUES

COMENTARIOS
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Guia de Autoayuda para la Depresion

y los Trastornos de Ansiedad

¢ Qué es la Depresion?

¢ Qué es el Trastorno de Ansiedad Generalizada?

¢ Qué es el Trastorno de Panico?

¢ Qué son los farmacos antidepresivos?

¢Qué son los “tranquilizantes”?

¢ Qué puedo hacer para ayudarme si tengo depresion?
¢ Qué puedo hacer para dormir mejor?

¢Como puedo ayudar a un amigo/a o a un familiar con
Depresion?

¢ Como afrontar el Duelo?

Coémo hacer frente a las preocupaciones

¢Como resolver problemas?

¢Como puedo mejorar mi animo con la actividad fisica?
Comprendiendo la ansiedad

Afrontar la depresion posparto

Afrontando el estrés

Consejos para dormir mejor

Aprenda a controlar los pensamientos negativos
Aprenda a controlar los pensamientos ansiosos
Aprenda a relajarse

Aprenda a controlar la irritabilidad

Aprenda a organizar actividades

Aprenda a relacionarse mejor con los demas

Mejore su autoestima

Mejore su estado de animo con la actividad fisica
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