ENTENDIENDO LA
ANSIEDAD PARA
GESTI%I}T ARLA




;QUE ES LA ANSIEDAD?

R Respuesta del cuerpo y la mente para enfrentarse a
un peligro real o imaginario.

R La ansiedad puede ser:

ADAPTATIVA PATCIHOGIEA
©3 Nos prepara para & Las reacciones son muy
afrontar ese peligro intensas
3 Podemos seguir &R Puede aparecer cuando
haciendo nuestras no hay peligro

actividades cotidianas. R Dificulta o hace imposible

hacer las actividades
Callclianas

R Produce malestar
importante



SINTOMAS DE LA
ANSIEDAD

ANSIEDAD




;COMO FUNCIONA LA
ANSIEDAD?

S

ATENCION

A LOS
ANSIEDAD SINTOMAS

(POR EJEMPLO: ME
ESTOY PONIENDO
NERVIOSO)




;COMO GESTIONAR LA
ANSIEDAD?

0
gL =
i _




R Técnicas de distraccion R Hablar con la ansiedad

3 Observar el entorno desde la 3 Dialogar con la ansiedad (;Por
ventana, atender a los qué apareces ahora? ;Qué intentas
detalles y narrarnoslos ensefarme? Etc.)
interiormente (se puede
hacer con objetos de casa &R Analizar el peligro:
también). : @3 ;Amenaza una necesidad

©38 Imaginar qué hacen los mia?
vecinos. &R  supervivencia

©3 Distraerse con un hobby. S R R

refugio, /descanso, proteccion,
©3 Dar un paseo cuando sea economia)
posible (dentro de las horas R am"f( : =
e ™R sentirse querido, entendido
permltl as). escuchad%, ser reconocido, y
sentido de pertenencia o sentirse
conectado)
&R Técnicas de relajacion ® ldent(ldafl = -
S s ™R ustos, opmiones, expresion ae
(respiracion profunda, ideas enlfocéones, libertad para
1 1 A acer lo que deseamos, creacion,
me ltaC]‘On) Crecimiegto, variedad o novedad)
©3 Respiracion profunda
(ejemplo: inhalar unos 3 ;Peligro presente o futuro?
se%\undos, aguantar, R Siento ansiedad por algo que
exhalacion mas larga y sucede ahora o por algo que

. anticipo? Por ejemplo, ;Siento
aguantar : Repetlr) ansiedad porque me encuentro

3 Meditacidon: observar la solo en casa o mi ansiedad es por

. P e los objetivos laborales que debo
e cump{ir a final de mes?



SI NECESITAS AYUDA...

ah weeee b snmiedecl el ger by ool e
manejar.

R En estas situaciones es recomendable acudir a un
profesional, alguien que pueda recorrer contigo tu
propio camino.

R Consultanos si lo necesitas.

Mas informacion:
Teléfono: 633 49 50 07/ 677 40 03 11
PSICOLOGIA SABADELL SABAT ©



