ZENITH TCC PLUS

TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL

Por qué la ansiedad
no se va

Y por qué casi todo lo que haces para calmarla — sin
saberlo — la estd alimentando.

Alivio
inmediato

— la trampa

El cuerpo
se
dispara

EL CiRCULO
DE LA ANSIEDAD

Evitas,
escapas,
controlas

Ese alivio es real... y dura minutos. Pero le ensena a tu cerebro

que el peligro si era real y que escapar te salvo. Por eso la
proxima vez la alarma suena mas fuerte.
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ZENITH TCC PLUS LA TRAMPA DEL ALIVIO

LO PRIMERO QUE HAY QUE ENTENDER

Lo que haces para calmarte es justo lo que la
sostiene.

No es falta de fuerza ni de caracter: son estrategias que funcionan a corto plazo y
por eso las repites. El problema es lo que le ensefan a tu cerebro a largo plazo.

EVITAR
Cada vez que la esquivas, crece.

Cancelas el plan, no haces la llamada, das la vuelta. Sientes alivio de inmediato — y ahi esta
la trampa: tu cerebro concluye "me salvé porque no fui". Nunca llega a comprobar que no
habia peligro real. Asi la lista de cosas que evitas se hace mas larga, y tu mundo, mas
pequeno.

PELEAR CON LOS SINTOMAS
Luchar contra la alarma la amplifica.

Sientes el corazon acelerado y te exiges "calmate ya". Pero vigilar tu cuerpo y forzarte a estar
tranquilo es, literalmente, mas activacion. Intentar no tener ansiedad ya es ansiedad. Es
acelerar buscando frenar.

BUSCAR TRANQUILIDAD
Reasegurarte calma hoy y siembra marfiana.

Googleas sintomas, preguntas "¢ verdad que estoy bien?", revisas otra vez. Da paz por un
rato, pero le confirma a tu cerebro que habia algo que verificar. La duda regresa mas pronto

y mas fuerte: cada consulta pide la siguiente.
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ZENITH TCC PLUS LA SALIDA REAL

LO QUE Si ROMPE EL CiRCULO

[.a TCC no te ensefa a calmarte. Te ensena a
dejar de alimentarla.

La Terapia Cognitivo-Conductual es el tratamiento con mas evidencia para la
ansiedad. No pelea contra la alarma ni la tapa: cambia lo que tu cerebro aprendid.
Por eso los resultados se sostienen.

()1 Corta el combustible
Trabaja justo donde el circulo se alimenta: la evitacion. De forma gradual y con método, tu cerebro
por fin comprueba —viviéndolo, no razonandolo— que lo temido no ocurre y que la ansiedad baja
sola.

()2 Pone el pensamiento a prueba
"Va a pasar algo terrible" deja de ser un hecho y pasa a ser una hipotesis que se examina.
Cuando el pensamiento catastrofico pierde credibilidad, pierde la capacidad de disparar la alarma.

()3 Reentrena la falsa alarma
Tu sistema de amenaza no esta roto: esta mal calibrado. Con practica sostenida vuelve a
distinguir peligro real de falsa alarma — y deja de dispararse por todo.

La verdad de fondo: tu ansiedad no es un defecto, es un sistema de proteccion demasiado
sensible. No hay que apagarlo —te mantiene vivo—, hay que recalibrarlo. Y eso se entrena.

Lucyda entrena eso contigo, todos los dias.

Es entrenamiento cognitivo basado en psicoterapia cognitivo-conductual: ejercicios cortos
para reconocer el patrén, poner tus pensamientos a prueba y dejar de alimentar el circulo — a
tu ritmo, desde tu celular.

Empieza gratis = lucyda.app/empieza

¢La ansiedad viene de algo mas profundo —un duelo, estrés cronico, algo que arrastras? Entonces conviene
trabajar la raiz acompanado. Puedes agendar una llamada de 20 min, sin costo, en zenithtccplus.com



