cPor qué nos
preocupamos?
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Una preocupacion es una
situacion que te provoca
intranquilidad, miedo, que
te hace estar inquieto y
te hace sentir, de alguna
manera, amenazado o
amenazada.

La preocupacion te hace
sentir mal y no son
agradables.




Todo el mundo tiene
preocupaciones y estas
forman parte de nuestra
vida: practicamentees i§
imposible vivir con 0,0
preocupaciones.
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¢Es lo mismo estar preocupado que ;\\//
tener ansiedad? ’

NO

- Las preocupaciones nos producen un cierto
malestar, pero este no es demasiado intenso y Nos
deja llevar nuestra vida con normalidad.

Sin embargo, la ansiedad es una preocupacion mas
fuerte, mas intensa que interfieres en nuestra vida
diaria
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Cuando es normal la
ansiedad?

Es normal sentirse ansioso, nervioso o preocupado
de vez en cuando. Tal vez te hayas sentido ansioso
cuando tenias que hablar frente a un grupo. O
nervioso antes de un examen importante o una
prueba deportiva. Quizas te hayas sentido ansioso
porgque estabas en un lugar que no parecia seguro.
O preocupado cuando un ser querido estuvo
enfermo.

La mayoria de las personas se han sentido asi.
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cPor qué me siento asi?

Los sentimientos de ansiedad pueden ser
molestos, pero tienen un fin. Te advierten que
algo que para ti es importante esta en riesgo.
Con los sentimientos de ansiedad, tal vez
pienses: “Tengo que hacer esto bien”. O: "Esto es
importante: preparate”. O bien: "Ten cuidado”.

La ansiedad dispara la respuesta de lucha o
huida del cuerpo. Es una liberacion normal de
hormonas que te ayuda a tener la concentracion
y las energias necesarias para un desafio o una
posible amenaza. La respuesta de lucha o huida
causa sensaciones fisicas que pueden ocurrir
junto con la ansiedad.



SENSACIONES...

Por ejemplo, cuando estas ansioso, tal vez sientas
'mariposas’ en el estomago. O tengas las manos
sudorosas y temblorosas. Quizas notes que tienes la boca
un poco seca. O el rostro algo caliente. Es posible que
sientas que tu respiracion o los latidos de tu corazon se
aceleran. Con la ansiedad, podrias notar una o varias de
estas sensaciones.

Este tipo de sensaciones pueden ayudarte a hacer lo que
debes hacer. Puedes seguir adelante con la prueba
deportiva 0 el examen; aun cuando estés nervioso.
Puedes prestar atencion a lo que te rodea para
asegurarte de estar a salvo. Puedes concentrarte en lo
gue un ser querido necesita y planear como ayudarlo en
lugar de quedarte enredado en tus preocupaciones.




Conclusion

e Aveces, las personas sienten una ansiedad
demasiado intensa. Y parece mas de lo que
pueden soportar. Las preocupaciones o los
miedos consumen demasiado tiempo y
energia.

e Algunas personas tal vez comiencen a evitar
las cosas que les causan ansiedad. Estas
pueden ser senales de un trastorno de
ansiedad.

e Sjsientes que la ansiedad es demasiado
intensa, diselo a tus padres, a un profesor o
a tu médico. Existen tratamientos para los
trastornos de ansiedad. Cuanto antes
comiences a recibir ayuda, mejor te sentiras.

Fuente: https://kidshealth.org/


https://kidshealth.org/es/teens/anxiety-disorders.html

Muchas gracias



