PUERTA SECRETA

CONSULTORIO PSICOLOGICO CRISTIANO
(%pfiméc/a(/ e el corayin do Dias

ANCLAS DE PAZ

Protocolo Espiritual y Psicologico ante la Ansiedad
INTRODUCCION

La ansiedad es una respuesta del sistema de alerta ante una amenaza
percibida. Esta guia te ayuda a calmar el cuerpo y enfocar el espiritu.

Fase de Aterrizaje (Técnica 5-4-3-2-1): Antes de orar, calma tu sistema
nervioso. Nombra 5 cosas que veas, 4 que toques, 3 que oigas, 2 que huelasy
1 que puedas saborear. Dios te cred con sentidos; Usalos para volver al
presente.

La Verdad sobre el Control: Lee Mateo 6:27. “; Quién de ustedes, por mucho
gue se preocupe, puede anadir una sola hora a su vida?".

» Reflexion: La ansiedad nace del deseo de controlar el futuro. Identifica
qué parte de tu problema depende de tiy qué parte le pertenece a Dios.
Suelta lo que no es tuyo.

La Sustitucion del Pensamiento: La mente no puede estar vacia. Si sacas un
miedo, mete una promesa.

e Practica: Cuando llegue el pensamiento "Todo va a salir mal', sustitUyelo
por: "Dios no me ha dado espiritu de cobardia, sino de poder, amor y
dominio propio" (2 Timoteo 1.7).

Oracion de Entrega Consciente: "Sefor, reconozco que mi cuerpo esta en
alerta. Entrego mi necesidad de control y acepto Tu soberania. TU eres mi
Pastor, y en Ti descanso".
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