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ORIENTACIONES PARA MANEIAR
LA ANSIEDAD TN LOS WINOS

Primero es importante saber de qué hablamos cuando escuchamos la palabra
“Ansiedad”.

La ansiedad es una emocion que se siente
cuando estamos frente a un peligro que
puede ser real o imaginario y genera

una reaccion en nuestro cuerpo y mente.

Algunas cosas que pueden pasar cuando se esta ansioso, son:

4 ) [T fosmas W&) " Comporttamientos A

Que aparezcan g anticulares: se nefiere a
. .. ue“uwe:m%m ener impulsos de hacen
sensaciones fisicas . _ d cosas de manera casi
. . aulomalicamenle mirames automatica. Por  ejemplo,
como: taquicardia, tade pel Lo las cosas, ganas de escapar a los
. . ' problemas que hos
inquietud, mareos, pensames especialmente en (os preocupan; intentos
' stacul repelidos por  evitan
tensiones musculares, “@WWW'M“@W pensar en ellos, lo que ho
en@entaﬁ ayuda, ya ue estos
dolores de cabeza, %mme@muﬁ& p%nsamier?‘ros qTiehden a
) quepedsia ccussin, Un jemple negnesan a huestra cabeza
revoltijos y dolores 0 . . una y ofra vez; ademss,
pensamiente ansicse sucle resentamos fa Tendencia s

estomacales. o | uscar que hos pr'o‘rq,

! lo que hos da Temon.
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A veces la ansiedad es nuestra amiga cuando funciona como
una alarma natural que se enciende cuando enfrentamos

)

situaciones peligrosas o dificiles (examenes, estar solos en
)

|
un lugar desconocido o inseguro, etc.), preparando todo el
cuerpo y la mente para reaccionar rapidamente y enfrentar

aquello que nos preocupa

"
'o

Cuando estamos ansiosos podemos pensar y correr mas

rapido, darnos cuenta instantaneamente de las cosas que

nos amenazan, pensar soluciones de emergencia en un abrir
y cerrar de ojos, etc.

I

La ansiedad es huestra enemiga cuahdo

newiebel /amwwmmawmmmwmdhdbw

me&,@mw&mw&am,whmw a,%uea,aaht)‘j,can
ladhenes., ain cuande estin en un lugar sequre o conecide.

No enfrento
las
situaciones
temidas

¢Por qué Me escapo

tiaciones se cada vez
solo si cuento mantiene que me
i pongo

ansiedad? ansioso

con ayuda

Vivo
pendiente
de lo que
me asusta
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JA . BUEND.

Y AL FOBRE NUNCA

008 HACE E9 ESTA POSICION TR
I SENTADO £ SIENTD SE6URD. STALUEGD. | [LE PASO NAPA... |
% PE E5A | PROTESIDO o

MANERA?

Pepe

Nuestvo amigo Pepe pov miedo se queda sentado y no enfrenia nada, Asi se siente
sequio. Eso le mantiene la idea de que si no estuviera sentado algo malo le podiia pasay
Yy asi va a viviv loda sw vida con niiedo.

¢ Cudles son los miedos que |
liv evilas?

(Escribelo aqui)

(Escribelo aqui)
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Cuando estanos ansiosos wos sewtitos como si estuviésemos conw un leom

hambriewto en su jaula y por ali agrandamos al leow y wos olvidamos de las
cosas que podenos hacer pava ewfrewntarlo.

Queremos ayudarte a que, cuando estas ansioso, te fijes como pievsas el
problema que te pone mal: aprendey a fijarte si lo estas agrandando

terriblemente y si o estas pasando pov akto cosas que puedes uacer para
enfrewtarlo, mawcjario y vesolverto.

 Anotar qué piensas de la
situacion que te pone
nervioso.

Paso 1

« Después, queremos que
te hagas a ti mismo las

—_— "preguntas del buen
cazador”

«Anota las
respuestas a estas
preguntas en la
siguiente pagina.

Aclaracion importante: con
estos ejercicios no
pretendemos que pienses
todo positivamente, ni que
nunca veas los peligros,

sino que aprendas a
cuestionar tus
pensamientos.
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o~ Mi pensamiento miedoso es...

;Qué tan segaro del
1al 10 es que eso a 1
lo que temo pase?

(Qué eslo
peor que
podria pasar?

;Qué cosas

ni malas?

podrian pasar que
no sean ni buenas

(Qué eslo
mejor que
podria pasar?

e

G2

Respuestas al pensamiento miedoso:
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A continuacion, queremos enseniarte un par de técnicas para que puedas relajarte cuando
enfrentas situaciones que te ponen ansioso, nervioso o tenso. Estas técnicas te ayudaran a
sentirte mejor en medio de los problemas.

PASOS PARA RELA,JARTE

eRespira profundamente,
llevando el aire al
abdomen. Imaginate que
ésta es como un globo, al
que puedes inflar.
;Sientes cdmo se hincha?

/-Haz que tu cuerpo se
ponga blandito, como
si fuese un muneco de
trapo. Los brazos
tienen que estar como
colgando, bien
blanditos, como si el
viento pudiese
moverlos.

-

s

*Piensa en ua palabra que
te guste, que te
tranquilice y dila para ti
mismo mentalmente,
antes de soltar el aire. Por
ejemplo, puedes decir:
"tranquilo”, "relajado”.

Suelta todo el aire por
la boca y siente como tus
musculos siguen

relajados, cada vez mas
blanditos. Espera un

poco y vuelve a respirar.
Repite el proceso por 5
minutos mas o menos.

o




\v~ L "l -
=z ﬁE = Fundacion del Magisterio de La Araucania
f,..._,\“."

Educando v Evangelizando pxwrcae e e Cristo tengars vida

e
-

1. Nos perwmite
investigar
nuestros

pensamientos

y ver las cosas

mAas
claramente.

2. Nos ayuda a
reducir el
miedo
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Powias genemles polieal padﬁes de
Niflo$ ansiosos.

H. Permila que se equuveque y aprend de su o
6. Allientelo. ne Lo see:

8. Empalice con

9 Msdele actitudes de afwontamiente:

10N o controle constantemente,
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