"La ansiedad es una emocién que se siente cuando estamos

frente a un peligro que puede ser real o imagivario v genera
A reaccion en wuestro cuerpo \ mente”

(Buwge, €., Gomar M. & Wandil, J., 2014)

cQWE €5 LA ANISIEDAD?




Anrsiredad

“Es una emocibn desagradable de la familia del miedo. €s el miedo a aue vos pase
algo malo. Nos pone en estado de alerta \ la sufrimos tanto ew la cabeza como ew
el cuerpo \ por ello nos provoca sensaciones tav diversas como +ensién, opresién en

el pecho, nervios, ardor en el estémago induietud, gran excitacién y mucha

insequridad.

Puede ser la respuesta a peligros reales o imagivarios, a situaciones estresantes
por eso también a veces la llamamos “estrés”. €n un grado vorwmal, la avsiedad es
wia respuesta adaptativa due vos favorece la supervivewcia, pero si se vuelve

extrema puede hacerse patolégica \ desadaptativa. Un tipo de avsiedad extrema

due vos paraliza, por ejemplo, es la angustia.”

Extraido de “Laberinto del Alma” de Avva LLevnas



e La ansiedad funciona
como una alarma
natural

* Se evcievde cuando
evifrentamos el

E e | peligro, preparando
e, - > - nmestro cuerpo \

7 i mente para
#Yomequedoencasa nene b

rapidamente v

CCUNNDO LA ANSIEDAD enfrentar lo due vos
€S NUESTRA AMIGA? preocupa



CCUANDO LA ANSIEDAD
€S NUESTRA AMIGA?

1 Es entonces natural sentir ansiedad en estos dias?

La respuesta es ST

Todos vy todas la hewos sentido en algiv momento vy en alguna
medida

Enfrentamos una situacién totalmente ajena a lo que consideramos

“normal”. M se habla de un “enemigo” due debemos vencer \ pove en
riesoo nuestra salud.



cCONAO PODENMOS
AV\UDARLOS
CONMO CUIDADORES?



(Q\UE PUEDE GENERAR ANISIEDAD €N
NWUESTROS HIJOS/AS ADOLESCENTES?

* Es importante ayudar a
nnestros hijos/as
identificar QUE es lo que
les provoca avsiedad

« Perder el aiio escolar

* Enfermarse

* Perder a un ser dquerido

* NO poder ver a sus amigos

« Sentirse aislado y pensar
que no podra retomar
contactos....

e Puede ser una o todas las
avteriores
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.CONO SE MANIFIESTA
LA ANSIEDAD?

Sintomas a vivel:
* Emocioval: peva, tristeza

* Cogwitivos: preocupaciones,
pensamientos negativos,
cotastréficos o ntrusives (que
legyan sin wmavor control)

« Conductuales: escape, evitacién,
mavor demanda de compaiiia, entre
otTros

* Somaticos: walestar gastrico,
mareos, temblores, etc.



AY\VDARLO A
IDENTIFICAR §\VUS
REC\IRSOS

* WMuchas veces como padres/madres/cunidadores tendemos

a reaccionar onte la inguietud de nuestros hijos

‘;Comc HACES P;ARA W
VIVIA TAN TRANGUILO?

GRACIAS A MI NATURAL
ELEGANCIA Y ABSOLUTA
FALTA DEAUTOCRITICA.

mostrandoles facilmente sus capacidades, profesando

frases como “tii puedes”, “eres inteligente”, “eres

fuerte”.... Pero, lamentablemente eso vo suele ayudar.

* Nuestros hijos/as adolescentes vecesitaw lograr
identificar por ellos mismos sus recursos personales. Si vo
es asi, no lo creerdn. WMejor aitv deben experimentarlo,
Vivirlo... Para ello requieren que confiemos vy demos el

L * | espacio a que intentewn g se equivoguen .



AY\VUDARLO A IDENTIFICAR §\VS

REC\URSOS

* Primero es importaute trabajar el vinculo

- AR VCTTITIEY TR S ) ya gue sin fortalecerlo probablemente no

VIVIA TAN TRANGUILO? (F 1 el ‘
f (Fucm, A MI NATURA siewtan confianza de acercarse \ conversar,
! ELEGANCIA Y AEJOL

A’TA PEAUTSCRITIC -)

—\ mateing pedir ayuda,

* Ello es posible sblo si generamos espacios de

conversacién donde privilegiemos el didlogo
fluido y acoaedor ... y vo la critica o la

necesidad de darle conse)os o sermones.



AY\VDARLO A
IDENTIFICAR §\VS§
REC\JRSOS

* En es0s espacios “ganados” nos
eNcontramos Y reconocemos cada o ev
sut rol y necesidades,

J0OMC HA CES FARA

VIVIA TAN TRANGUILO? e
s GRACIAS A MI NATURAL
) ELEGANCIA Y ABSOLUTA
FALTA DEAUTOCRITICA.

* Nosotros como adultos ew nuestro rol
de crianza \ focalizados en la necesidad
de protegerlos y guiarlos en su
crecimiento.

* Ellos, en su necesidad de ser contenidos,
auiados, escuchados v validados.




AY\VDARLO A
IDENTIFICAR §\VS
REC\IRSOS

* T esos espacios ayudarlos a identificar cémo puede
afrontar las situaciones gue le preocupan, es decir,
dné recursos v estrateagias de afrontamiento

‘ ' : Ticomoraces arn T )
Tlenen. ;
| A=

VIVIR TAN TRANGUILO? [

e 5)’ 7 GRACTAS A MI N.A."JR—AR
J

| ELEGANCIA Y ABSOLUTA |
FALTA DEAUTOCAITICA. J |

| S i

o JQué puedes hacer?; jaqué crees te ayndaria?; ew
Una ocasion X recuerdas hiciste eso  resul+67;,dqué
necesitas de wmi?

* NO hay respuestas correctas... €s ayudarlos a
mirarse y promover dque encuentren las respuestas
\ soluciones por st mismos para sentirse
autoeficaces, pero sabiendo cuentan con nosotros
para eduivocarse, lo dque también es un escenario
posible
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ESTABLECER \UNA
CONM\UNICACION
FL\UIDA

* Que permita expresiov libre de sus
preocupaciones, dudas, emociones, siv criticas o
minimizando su sentir, Escuchando activamente
J de manera empatica

* No obligarlos a hablar sivo lo desea, sivo que lo
haga cuando lo desee v para ello es importante
sepa due UD esta disponible

*  Nuwnca minimice evociones o pensamientos, no
los cataloaue de errados o poco probables.
Acéaalos

» Debemos convertirnoes en GRANDES OREIAS
PARA ESCUCHAR



VALIDAR VS
ENAOCIONES

* En muchos Jévenes la ansiedad <se
acompaiia por vergiienza al vo
poder controlarla.

* Por ello, es fundamental que valide
su sentir. Asumir que es uia
emocion watural v esperable en el
contexto dque Vivimos.... Porgue lo es.

* Naturalicemos el sewtir pordue
VIVIIMOS tna situacion due vo es
“ormal”



AL NEJIA ..

ND E5 TAN 1

OTRAS S\VGERENCIAS

* El objetivo es due aprenda a controlar la
ansiedad, vo eliminarla.

* Promovemos encuentre estrateagias que le
ayuden a controlarla (hay muchos recursos en
las redes, libros, web, blog del coleayio)  le
recordemos usarla cuando lo reguiera

* No olvidar somos modelos para wnestros hijos/as
por lo Ttanto es vital due nosotros sepamos
ldentificar nuestro propio nivel de ansiedad v
estrés g aprender a wanejarlo. De vo hacerlo, lo
mas probable dque dirjjamos nuestro malestar

of hacia otros, | los blancos mas probables sow los

hijos/as




OTRAS
S\UGERENCIAS
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L0 QUE IMPORTA
ES EL VIAJE, NO
EL DESTINO.

Avqudarlos a identificar los pensamientos negativos o catastréficos
aue le aeveran ansiedad y a cambiarlos o reemplazarlos por
pensamientos mas realistas \ positivos.

* Recovozca sus logros \ avavces gue ello le animard a seguir tratando.

Es importante que sepan reconocer si s vivel de ansiedad es watural
y esperado ev el contexto actual o si esta siewdo sigvificativamente
intenso y reiterado afectando de manera importante su desempeiio
escolar (escuela en casa), animo, relaciones \ le provoca alto
malestar. Bn ese caso, wo tema en pedir ayuda, consulte con
especialistas,



Lo mas
Importante...
el vineulo

v

mostrarles un
mundo

y futuro
POSItIVO

QUE TRAERA EL J&8) (365 OPORTUNIDADE:

ANO QUE VIENE?
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L0 QUE IMPORTA
ES EL VIAIE, NO
EL DESTINO.

CESTAN DE ANCUERDO?....




