ista tu calma
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# Programa grupal.
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Conquista tu calma

El programa que te ayudard a superar la ansiedad y
te guiara en el tratamiento integral que necesitas

para vivir mejor con tu desequilibrio hormonal

mi vida 2 = hormonal



Soy Lu

Soy psicéloga clinica especialista en el tratamiento
psicolégico de mujeres que tienen ansiedad y
desequilibrios hormonales.

La ansiedad me hizo ser una conquistadora
incansable de la calma, el hipotiroidismo me
enseio a conectar con mi cuerpo y el sindrome
premenstrual me reconcilié con mis sombras.

En un mundo donde las mujeres somos etiquetadas
como exageradas, lunaticas, dramaticas y
“hormonales”, mi mision es acompaniarte a
reconciliarte con tus emociones, validar lo que
sientes y que asirecuperes la vida en calma y
equilibrio que mereces.

=

hormonal

\
\

mi vida

VY

\



Cronograma



mdarzo

domingo lunes martes miércoles jueves
2 3 4 5 6
9 10 11 12 13
16 17 18 19 20
23 24
25 26 27
30 31

Sabado 22 de marzo

Inicio del programa: Sesion 1. “mi ansiedad y yo”

Sabado 29 de marzo
Sesién 2: “La ansiedad mis hormonas y yo”

mi vida 2 = hormonal

2025

viernes sdbado
1
7 8
14 15
21 22

28 29



abril

2025

domingo lunes martes miércoles jueves viernes sabado
1 3 4 5

o

6 7 8 10 11 12
o

13 14 15 17 18 19
o

20 21 22 24 25 26
&

27 28 29

Sabado 5 de abril Sabado 12 de abril

Sesion 3: “aceptacién radical y autocompasién”

Sabado 19 de abril

Sesion 5: “tu mente, tu lugar seguro”

mi vida |

Sesion 4: “tu cuerpo, tu lugar seguro”

Sabado 26 de abril

Sesion 6: “vivir mejor con un desbalance hormonal”

— hormonal



mayo 2025

domingo lunes martes miércoles jueves viernes sdbado
1 2 3
o
4 5 6 7 8 9 10
o
11 12 13 14 15 16 17
o
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

Sabado 10 de mayo
Sesién 8: “Tu compromiso contigo”

Sabado 3 de mayo

Sesidén 7: “autoestima, limites y relaciones sanas”

Sabado 19 de abril

Cierre

Ca
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Sesion 1:

La ansiedad y yo



la ansiedad y yo

Actividad previa

¢ Test en linea de la ansiedad
* Evaluacion y andlisis de los resultados del test de ansiedad

Contenido

* Naces ansiosa o te haces ansiosa
e :Por qué tengo ansiedad?
* |dentificando la causa de tu ansiedad
* Sistema nervioso hiperalerta
* Factores psicolégicos de la ansiedad
o La ansiedad como consecuencia del trauma
= Respuestas de tu sistema nervioso al trauma

o Creencias limitantes

(e]

Patrones de pensamiento

(o]

Interpretaciones y reinterpretaciones
o Paso a paso para trabajar en los factores psicolégicos de la ansiedad

recursos complementarios

* Master class pregrabada: ;:Cémo cambiar patrones de
pensamiento?

* Master class pregrabada: ;Cémo perderle el miedo a la
ansiedad?

* Maeditaciones: pack creencias limitantes
1. Autoexigencia,

2.Soltar el control

3.Tu valor

4.Merecimiento

* Primeros auxilios psicolégicos: insomnio

e Workbook sesion 1
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Sesion 2:

La ansiedad, mis hormonas y yo



la ansiedad, mis hormonas y yvo

Contenido

* Emociones y hormonas: amigas inseparables
e No somos hormonales, somos ciclicas
* |a transparencia psiquica
* Laansiedad de origen orgénico
¢ Sefales de que el origen de tu ansiedad es organico
* Hormonas, humor, ansiedad y estrés
o Testosteronay ansiedad
© Progesterona, GABA y ansiedad
o Estrégenos, serotonina y ansiedad
© Hormonas tiroideas y ansiedad
o Cortisol, estrés y ansiedad
* El estrés crénico y la ansiedad
* Inflamacion crénica, sistema inmune y ansiedad

recursos complementarios

e Master class pregrabada: Aprende a usar el método
sintotérmico para regular tus hormonas.

e Meditaciones:
5. mis hormonas y yo
6. en armonia con mis cambios

e Primeros auxilios psicolégicos: agobio

e Workbook sesion 2
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Modulo 3:

Aceptacion radical y autocompasion



aceptacion radical v autocompasion

Contenido

* Aceptacion radical
o ¢Qué es la aceptacioén radical?
o Soltar el sufrimiento, transitar el dolor
o Consciencia plena
o Autoconsciencia
o Aceptando la imperfeccién
o Dejando ir el control
o Voluntad radical
o Autoaceptacion radical
o Aceptacion radical de la ansiedad
o Aceptacion radical de mi desequilibrio hormonal

¢ Diélogo interno
o :Qué es cambiar de adentro hacia afuera?
o Diadlogo amenazante vs. Didlogo protector
© Tu voz compasiva

o ¢Cdémo tener un didlogo interno protector?

* Autocompasion:
o Test de la autocompasion
o ¢Cdémo pasar del didlogo negativo a la autocompasién?

© Paso a paso de la autocompasion

recursos complementarios

e Meditaciones:
/. escaneo amoroso
8. acepto mi ser tal cual es
9. ser autocompasiva

e Primeros auxilios psicolégicos: preocupacién

e Workbook sesion 3




Sesion 4

Tu cuerpo, tu lugar seguro



tu cuerpo, tu lugar seguro

Contenido

* Paso a paso para gestionar la ansiedad
* Las sensaciones: el lenguaje del cuerpo
* Técnicas de autorregulacion

o Respiracion

©o Atencién plena y mindfulness

© Activacion de los sentidos

© Relajacion

© Meditacion

© Grounding

o Tapping
* Herramientas somatica para regular el sistema nervioso

recursos complementarios

e Master class pregrabada: Mente en calma, pasos practicos
para manejar un ataque de panico

* Master class pregrabada: Desrealizacion y
despersonalizacion

* Meditaciones:
10. Una pausa para sanar
11. Conexidén con la naturaleza
12. Estoy a salvo: especial durante los ataques de panico

e Primeros auxilios psicolégicos: ataques de panico

e Workbook sesion 4
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Sesion 5

Tu mente, tu lugar seguro



tu mente, tu lugar seguro

Contenido

* Todo lo que necesitas saber sobre los pensamientos

e ¢Por qué nos quedamos enganchadas a los pensamientos negativos?
* Factores que aumentan los pensamientos negativos

* Pensamientos obsesivos

* Paso a paso para separarte de tus pensamientos negativos

* De la parélisis a la accion, paso a paso para transitar las preocupaciones

recursos complementarios
e Meditacion:
13. Esto solo es un pensamiento

* Primeros auxilios psicolégicos: rumiacion,
preocupacion.

e Workbook sesion 5
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Sesion 6

Tratamiento integral para tu
desequilibrio hormonal



Tratamiento integral

Contenido

* Todo lo que necesitas saber sobre los pensamientos

e ¢Por qué nos quedamos enganchadas a los pensamientos negativos?
* Factores que aumentan los pensamientos negativos

* Pensamientos obsesivos

* Paso a paso para separarte de tus pensamientos negativos

* De la parélisis a la accion, paso a paso para transitar las preocupaciones

recursos complementarios

e Master class en vivo: “Hormonas en equilibrio: claves
para un tratamiento efectivo”

e Master class pregrabada: Protocolo de alimentacién
antiinflamatoria

e Master class pregrabada: Suplementos para la calma
y hormonas felices

e Master class pregrabada: Comer con atencion plena

e Meditaciones:
14. Agradecer y honrar a mi cuerpo

e Primeros auxilios psicolégicos: estrés

e Workbook sesion 6

O
\7 e
J

mi vida j.,vm hormonal © 2025 - Luissiana Céspedes - Todos los derechos reservados
(N



4\\ b

Sesion 7

Autoestima, limites y
relaciones sanas



Autoestima, limites y relaciones sanas

Contenido

e Autoestima

(o]

Test de la autoestima

o

Claves para aumentar la autoestima
o Construyendo amor propio
o Autoestima y los desequilibrios hormonales
* Autoconfianza y ansiedad
o Test de la autoconfianza
© Paso a paso para aumentar la autoconfianza
* |imites
o ¢Por qué necesito limites si tengo ansiedad y un desequilibrio hormonal?
o Limites efectivos
o Paso a paso de un limite efectivo
o ¢Coémo comunico mis necesidades?
o ¢Cbémo comunico sobre mi ansiedad y mi condiciéon hormonal?
* Relaciones sanas
© Relaciones seguras vs. relaciones que aumentan la ansiedad
o Construir vinculos seguros

o Coémo transitar el conflicto

recursos complementarios

e Meditaciones:
15. Mi vida, mis limites

e Primeros auxilios psicolégicos: estrés

e Workbook sesion 7
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Sesion 8

Tu compromiso contigo



Tu compromiso contigo

Contenido

* No faltar a tu palabra

* Paso a paso para crear un plan de accion comprometido, compasivo
y flexible para ti

¢ |dentificando y construyendo tus redes de apoyo
* Recaidas

© Paso a paso para afrontar las recaidas

o ¢Cémo actuar desde la prevencion?

recursos complementarios

e Meditaciones:
16. Mi compromiso conmigo

17. Navegando las recaidas

* Primeros auxilios psicolégicos: recaidas y frustracion.

e Workbook sesion 7

mi vida



Me encantaria acompanarte
en este camino

Si tienes dudas escribeme a
hola@luissianacespedes.com



