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Desmitifiquemos la
ansiedad




Agenda

[] :Qué es la ansiedad?

[[] Cémo reconocerla

[[] Ansiedad adaptativa

[[] Cémo abordarla




ImpOrtanCia Relevancia

La ansiedad en grandes

d e I a proporciones afecta nuestra
salud y bienestar diario, (es
o | | la pandemia del S. XXI).

Espacio de
aprendizaje

Este espacio busca
desmitificar la ansiedad y
brindar herramientas utiles
para su manejo.




La
ansiedad
COomo
mensajera

Mensajera

L a ansiedad nos comunica
lo que necesita atencion en
nuestra vida.

Escuchar

Es vital escuchar y entender
lo que la ansiedad intenta
decirnos.




Respuesta Natural



Activacion Corazén

El corazén late mas rapido

del Sistema crve i memasn porait,
Nervioso

Respiracion

La respiracion se vuelve mas
rapida y superficial en
momentos de ansiedad.




Metafora .
Visua | depredador
‘Depredador’ =S

VS
problemas

La ansiedad puede surgir

Problemas
actuales

Hipoteca, facturas y trabajo

son retos que pueden
causar ansiedad.




Componentes
de la ansiedad

Cognitivo

La ansiedad afecta nuestros
pensamientos y
percepciones sobre
situaciones cotidianas.

Fisiologico

Respuestas fisicas como
palpitaciones y tension
pueden intensificar la
ansiedad.




Pensamientos
anticipatorios

cY sl.?”

Pensamientos que generan
inquietud y anticipacion
sobre situaciones futuras.

Evitacion
Comportamientos que

surgen como respuesta a la
ansiedad, evitando enfrentar

situaciones desafiantes.




S fntO 'mMas Palpitaciones

Sentir el corazén acelerado

fisicos de |la e s Un seno laro de
ansiedad

Tension

La tension muscular puede
causar incomodidad y
malestar en momentos de

estrés.




Ejemplos
conductuales
de evitacion

Evitacion
soclal

Las personas pueden evitar

salir con amigos por miedo
al juicio.

Evitacion de
actividades

Evitar conducir puede ser un

comportamiento que
aumenta la ansiedad.




El ciclo de
evitacion

([ ] e
Evitacion
La evitacion de situaciones

genera un ciclo negativo que
aumenta la ansiedad.

Reforzamiento

Cada evitacion refuerza la
creencia de que la situacion
es amenazante.




Ansledad
adaptativa

Fuego
controlado

La ansiedad adaptativa

actla como una proteccion
necesaria ante situaciones
desafiantes.

Energia
positiva

La ansiedad puede motivar

acciones beneficiosas
cuando se maneja
adecuadamente.




Ansiedad

No
adaptativa

Incendio no
controlado

La ansiedad no adaptativa
desmotiva y desprotege en
situaciones desafiantes.

Incendio
fuera de
control

La ansiedad no adaptativa
bloquea y abruma,
causando un impacto
negativo en la vida diaria.




Ansiedad:
Motiva o
Bloguea

Motivacion

La ansiedad adaptativa
puede impulsar acciones y
ayudar a enfrentar desafios
diarios.

Bloqueo

La ansiedad no adaptativa
paraliza decisiones y limita
la capacidad de disfrutar la
vida.




El| "elefante
rosa

Efecto rebote

lgnorar la ansiedad provoca
que aumente en lugar de
disminuir. “NO pienses en un

elefante rosa.”

Aceptacion

Aceptar la ansiedad ayuda a
disminuir su impacto y
entender su mensaje.




Aceptacion Dejar i

d e I a !c;:::?neaéliviar la presién
ansiedad

Escuchar tu
cuerpo

Prestar atencion a las
sefales de ansiedad es un
paso hacia la sanacion.




Ansiedad
CcCOMmo
mensajera

Mensaje
Importante

La ansiedad indica que algo
necesita atencion en
nuestra vida.

Comunicacion
Interna

Escuchar la ansiedad nos
ayuda a comprender
nuestras necesidades y
emociones.




Abordaje
psicologico

Aceptar

Aceptar la ansiedad permite
que la mente se relaje y
reduzca la tension

acumulada.

Observar

Observar los pensamientos
y emociones ayuda a
entender su origen sin

juzgarlos.




TéC nicaS Respiracion
oara
Manejar la

ansiedad

Mindfulness

La practica de mindfulness
centra la atencion en el

momento presente.




Pasos para
Manejar la
ansiedad

Respiracion

La respiracion profunda
ayuda a calmar el cuerpo vy la

mente.

Mindfulness

La practica diaria de
mindfulness promueve la

calma y el enfoque en el
presente.




Recapitulacion
de puntos
clave

Ansiedad
Adaptativa

La ansiedad adaptativa

motiva a la accion y ayuda a
enfrentar desafios.

Ansiedad No
Adaptativa

La ansiedad no adaptativa

bloquea el progreso y
genera miedo sin razon.




|a ansiedad es parte
de nosotros



¢Preguntas?




(Gracias por su
atencion



