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Las personas con este trastorno
generalmente tienen preocupaciones
constantes, miedos intensos,
excesivos y persistentes sobre
situaciones diarias (Mayo Clinic,
Estados Unidos).




Sintomas

(Mayo Clinic, Estados Unidos)

» Sensacion de angustia, agitacion o tension.

» Sensacion de peligro inminente, panico o catastrofe.

 Aumento del ritmo cardiaco.

» Respiracion acelerada, sudoracion.

* Temblores

» Sensacion de debilidad o cansancio.

* Problemas para concentrarse o para pensar en otra cosa que no sea la
preocupacion actual.

* Tener problemas para conciliar el sueno.

* Problemas gastrointestinales.

* Tener dificultades para controlar las preocupaciones.

» Sentir la necesidad de evitar las situaciones que generan ansiedad.




:Que hacer si sientes que la ansiedad se

esta apoderando de ti?

« Reconocer el miedo y la ansiedad.

e |dentificar cuales son los sentimientos que se
estan experimentando y darle un nombre a
ello. Si eres capaz de hacerlo, el control sobre
los mismos aumenta.

« Si sientes la necesidad de llorar, hazlo. No
hay emociones malas ni buenas, todas son
necesarias y no deben generarte verguenza.

Evitar el pesimismo Yy el pensamiento
catastrofico. Basate en los hechos reales y
en el presente. Intenta ubicar los recursos
con los cuales cuentas para hacerle frente a
lo que te angustia.

* Piensa en todas aqguellas situaciones en las
gue te has sentido igual y has podido superar
spor qué ahora no? ¢que hiciste para
superarlo?

* Ubica qué es lo que te esta haciendo sentir
mal y preguntate honestamente si es tan malo
como lo ves.

* Piensa en qué puedes hacer para aliviar tu
molestia y solucionar el problema.




DEDICA UN TIEMPO PARA TI

DIARIAMENTE

) Realiza actividades que te generen Realiza ejercicios de respiracion,
placer como leer, bailar, jugar, una meditacion o mindfulness, ademas de

ducha mas larga de lo habitual o ejercicios fisicos para drenar energia.
escuchar musica. 0JO: Con una

sola actividad esporadicamente
nho funcionara.

Llama o conversa con alglin amigo o SI NO LOGRAS
familiar que sabes que esté CONTROLARTE NO

dispuesto a escucharte.
DUDES EN BUSCAR

Desahogarse siempre sera AYUDA

gratificante y siempre habra alguien ESPECIALIZADA.

dispuesto a escucharte. ili E
Fuente: Psicologa Evelyn Escudero y Psicologos Sin Frontera




CONTACTOS :

PONEMOS A DISPOSICION DE LOS PADRES UNA
 INEA DE AYUDA PSICOLOGICA : SERVICIO
PERTENECIENTE A LA FEDERACION DE
PSICOLOGOS DE VENEZUELA Y NO AL COLEGIO)

HORARIO DE 8H6O6 A 18H00 LUNES A VIERNES

0212-416.31.16/ 0212-416.31.18

DRA ANDREINA ROUCHE

CEL : 0412 021 18 81
PSICOLOGA : EVELYN ESCUDERO
CEL : 0412 392 47 10

DE LUNES A VIERNES DESDE LAS 8:00A18HO00
Director : Jean Marc Aubry

DIP¥EEBYEOPFEREREAS :OrPBlodie Fayol

dir.primaire@cfcaracas.org




