Petit BamBou

Petit BamBou dispone de un programa de meditacién para calmar la ansiedad

e El aislamiento, la pérdida de ingresos y el miedo que se ha sufrido en pandemia ha agravado los
trastornos de salud mental, segin la OMS. La ansiedad es uno de los trastornos mas comunes y la
app de meditacién Petit BamBou ayuda a reducirla y controlarla a través de la meditacién.

CDMX. Octubre. 2021.- Sentirse desanimado o deprimido ha adquirido en los ultimos tiempos mas
sentido que nunca. Segun recientes estudios realizados por varias universidades espafolas, las
consecuencias psicoldgicas del Covid-19 y el confinamiento han provocado en las personas un
aumento del 45.7 % en su nivel de malestar psicoldgico. Los efectos colaterales de la situacion vivida
han dado lugar a la Ilamada fatiga pandémica, y si hablamos de nifos y adolescentes, la ansiedad se
ha disparado un 280.6 % y la depresion o tristeza un 87 % segun datos de la Fundaciéon ANAR.

Pero équé es la ansiedad exactamente? Segun Ananda Ceballos, Doctora en Filosofia, Psicdloga y
colaboradora de la App de meditacidn Petit BamBou “es una inquietud producida por la sensacién
de angustia que se traduce como un sentimiento difuso de inseguridad y miedo por lo que esta a
punto de ocurrir o podria suceder. Ademas, se caracteriza por la tensidon, preocupacion y algunas
veces por cambios fisicos. No obstante, en su justa medida, puede resultar benéfica pues la ansiedad
es una sefial de alerta que nos avisa de que algo no va bien, sin embargo, pasado cierto limite la
situacidn cambia. En el momento en el que una persona sienta que se le hace dificil vivir, que ha
perdido confianza en sus relaciones o en el futuro, debe buscar una solucién”.

La ansiedad forma parte de la vida, todos la experimentan de vez en cuando con sintomas
psicoldgicos (miedos e inquietudes) o fisicos (palpitaciones, sudoracién o problemas digestivos).
Ananda Ceballos la diferencia en dos tipos: la ansiedad estado, que hace referencia a un estado
emocional transitorio en el tiempo y es la que se puede experimentar de forma puntual ante un
examen, una entrevista o una fobia especifica. Y la ansiedad rasgo, que es una caracteristica de la
personalidad y se define por una tendencia a reaccionar de una forma ansiosa en circunstancias que
pueden ser o no estresantes.
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Ananda Ceballos brinda algunos tips para controlar la ansiedad en el dia a dia:

Respirar conscientemente. Abrazarse y sentir como la respiracion recorre el cuerpo de los pies a la
cabeza. Se puede realizar este ejercicio en diferentes momentos del dia, especialmente cuando se
enfrenta una situacién incbmoda o de miedo a algo que puede que vaya a pasar. Esto ayudara a
mantenerse centrado en uno mismo, en el aqui y ahora.

Sonreir. Segun varios estudios cientificos, sonreir durante un minuto, independientemente del mal
humor, las preocupaciones o el miedo, los nervios de la cara dicen al cerebro que al parecer estas
de buen humor o te sientes feliz. Esto ayuda a cambiar el estado de animo.

Visualizar una imagen positiva. Asociada a un sentimiento de seguridad puede calmar la ansiedad.
Normalmente se busca peligros y el cerebro se activa ante la mds minima amenaza, si por el
contrario, se piensa en algo positivo, se le quita fuerza al miedo y se logra un estado de relajacion.

Meditar. La meditacién practicada de manera regular puede ayudar a reducir significativamente la
ansiedad. A través de ella se aprende a observar los temores con compasion, a dejar que se
presenten y a recibirlos con benevolencia, en lugar de luchar contra ellos.

La App de meditacién Petit BamBou cuenta con un programa especifico para la ansiedad. Creado
por Doris Iding, instructora de mindfulness y experta en trastornos de ansiedad y estrés, consta de
diez sesiones que incorporan pequenos ejercicios especificos, seguidos de meditaciones entre cinco
y veinte minutos. Para celebrar el Dia Mundial de la Salud Mental, este programa estara disponible
de forma gratuita hasta el 17 de octubre.

Acerca de:

Petit BamBou es la App de meditacion mindfulness 100% en espafiol con la que ya meditan mds de 8
millones de personas. Su método sencillo y eficaz la convierte en la mejor opcion para aquellos que
quieran empezar a meditar y para los que ya llevan tiempo meditando. Mas de 600 meditaciones
sobre distintas tematicas: estrés, ansiedad, miedo, suefio, relaciones, trabajo, maternidad..., y videos
explicativos que guian a los usuarios a través de los principios clave de la meditacion. Amplio
contenido gratuito con el que iniciarse.

Disponible en iOS y Android.

Suscripcién mensual: MXN $99.00.

Suscripcién semestral: MXN $499.00.

Suscripcién anual (sélo a través de web): MXN $849.
Suscripcién de por vida: MXN $3,000.
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