{QUE PODEMOS HACER CON (L2 AN Iy \oR

La ansiedad es un estado emocional cada vez mas frecuente. Se ha vuelto un término muy popular
debido al ritmo de vida, la autoexigencia y la competitividad. Las recientes cuarentenas, el aislamien-

to social y las crisis econdmicas y sociales que atravesamos también han generado ansiedad ;Qué
podemos hacer con esto?

La ansiedad se relaciona con el miedo, la angustia, el estrés y la sensacién de incertidumbre
respecto al futuro. Podemos sentir vacio, tensioén e inquietud. Puede venir acompafada de pensa-
mientos catastréficos y sentimientos de no ser capaces. A veces resulta tan incémoda que quere-
mos evitarla a como dé lugar ;Sera la mejor estrategia?

*~ RECUERDA:

« Sentir ansiedad es normal. Es la forma en que la mente y el cuerpo nos protegen de un posible
riesgo o amenaza.

» El exceso de ansiedad es peligroso porque sobrecarga al sistema nervioso haciendo dificil que
podamos vivir plenamente y generandonos ataques de panico, ansiedad social, entre otros.

% CUANDO SIENTAS ANSIEDAD,
7, PRUEBA ESTO:

« Deja que el aire entre y salga profundamente. Confia
en la sabiduria de tu organismo.

 Enfocate en el momento presente y expléralo a través
de los sentidos: ;qué puedes oler, saborear, escuchar,
ver y sentir en este preciso momento?

« Date cuenta de las sensaciones en el cuerpo, con
curiosidad y sin juzgarlas si son buenas o malas.

« En cambio, preguntate: ;Qué quiere ensefiarme el
cuerpo en este momento?

» Date cuenta de los pensamientos que surgen en la
mente sabiendo que son solo pensamientos, no son
la realidad.

o En cambio, preguntate: ;Qué pensamientos pueden
ayudarme en este momento?

« Vuelve a poner atencioén a tu respiracion.

%/ EN FAMILIA:

« Observen y exploren como experimenta la ansiedad cada integrante de la familia;
aprecien las diferencias.

« Las habilidades de nifas, nifos y adolescentes para afrontar estados emocionales
como la ansiedad se desarrollan con el ejemplo que ofrecen padres, madres y
cuidadores.

o Cuiden y nutran sus relaciones en familia, asi promueven la salud mental de todos.
» No duden en buscar ayuda profesional en caso de emergencia.
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