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Superando la Ansiedad: Estrategias 
Positivas de Afrontamiento1 

La vida es un viaje con sus altos y bajos, un 
camino que a veces nos lleva por desafíos 
inesperados. Enfrentarse a este desafío 
puede traer consigo no solo cambios 
físicos sino también emocionales. La 
ansiedad, un visitante frecuente en estos 
tiempos, puede ser una emoción difícil de 
manejar, pero aprender a identificarla y 
canalizarla de manera positiva es un paso 
crucial hacia el bienestar y la recuperación.

Identificando la Ansiedad
La ansiedad puede manifestarse de diferentes maneras, y reconocer sus 
señales es el primer paso para poder abordarla. Puede que te sientas más 
preocupada que de costumbre, con pensamientos que giran en tu mente sin 
parar. Tal vez notes cambios físicos, como aumento del ritmo cardíaco, 
dificultad para respirar, o una sensación constante de inquietud. Es importante 
escuchar a tu cuerpo y a tu mente, permitiéndote reconocer estos cambios sin 
juicio, entendiendo que son reacciones naturales ante situaciones de estrés.

Canalizar la Ansiedad de Manera Positiva1 

 
Una vez que has identificado la ansiedad, el siguiente paso es aprender a 
canalizarla. Aquí te compartimos algunas estrategias que pueden apoyarte en 
este viaje:

Escribir sobre tus experiencias y emociones puede ser una forma liberadora de 
expresar lo que sientes. Dedica un momento del día para reflexionar y escribir, 
permitiéndote procesar tus pensamientos y sentimientos. 
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1. Mantén un Diario:

Práctica la Atención Plena

Actividad Física Adaptada: 

(Mindfulness):

Integra prácticas de atención plena en tu rutina diaria. Esto puede incluir 
meditación, respiración profunda, o sencillamente dedicar unos momentos a 
estar completamente presente, observando tu entorno o concentrándote en tu 
respiración. 

Consulta con tu equipo médico sobre actividades físicas seguras que puedas 
realizar. El ejercicio, adaptado a tus necesidades y capacidades actuales, 
puede ser una excelente manera de liberar tensión y mejorar tu estado de 
ánimo.

4. Conexión Social:

Rodearte de seres queridos y compartir tus experiencias y sentimientos puede 
brindarte apoyo emocional. Si te sientes cómoda, considera unirte a grupos de 
apoyo donde puedas encontrarte con personas que atraviesan situaciones 
similares. 

5. Creatividad y Hobbies:

Descubre o redescubre actividades que te apasionen y te relajen. Ya sea pintar, 
tejer, cocinar, o cualquier otra afición, dedicar tiempo a la creatividad puede 
ser una válvula de escape maravillosa.

6. Busca Apoyo Profesional:

No dudes en buscar el apoyo de un profesional de la salud mental. Ellos pueden 
ofrecerte herramientas y estrategias adaptadas a tu situación particular, 
ayudándote a navegar estas emociones de manera efectiva. 

Creando un Espacio 
de Positividad
Recuerda, el camino hacia la recuperación es 
tanto físico como emocional. Celebrar los 
pequeños logros, practicar la gratitud,  
y rodearte de mensajes y personas positivas 
son elementos clave que nutren tu bienestar. 
Aunque la ansiedad puede ser parte del viaje, 
tiene un rol que podemos aprender a 
gestionar, transformando su energía en un 
impulso para seguir adelante con fuerza, 
esperanza y serenidad. 
Tu viaje es único, y cada paso que tomas es 
un testimonio de tu fortaleza. 
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¿Sabías que al cáncer de mama se le considera una enfermedad 
“del mundo desarrollado”? 

Ver más

Cáncer de mama: 
8 factores de riesgo

El cáncer de mama es la principal causa de mortalidad femenina y 
afecta a mujeres de cualquier edad después de la pubertad. 

Ver más

Cáncer de mama  
en mujeres jóvenes

Conocer tus senos es de vital importancia. La mejor forma hacerlo 
es mediante una autoexploración, pues cualquier cambio, si se 
detecta a tiempo, ¡puede salvarte la vida!

Ver más

La autoexploración  
salva tu vida

También te puede interesar

Reconocer y canalizar la ansiedad no es un proceso de un día, pero  
con paciencia, amor propio, y las estrategias adecuadas, abrirás 
camino hacia un estado de bienestar y armonía interior. En AstraZeneca 
queremos estar contigo en este viaje, lleno de aprendizaje y crecimiento. 

Consulte a su médico. 
Material exclusivo para personas que hayan sido previamente diagnosticadas y prescritas por su médico 
tratante e inscritas en el programa MAZ Salud. 
Reporte las sospechas de reacción adversa al correo: patientsafety.mexico@astrazeneca.com 
No. de ITEM: 124285 
Fecha de aprobación interna: ENE 25


