
ansiedadansiedad
MANEJANDO MI 

ESTRATEGIAS 

 emoción básica que
experimentamos todos los
seres humanos. Es normal y
saludable. Es la reacción
de nuestro cuerpo al
estrés. Suele aparecer
como respuesta normal a
un peligro o amenaza.

¿Qué es la ansiedad?



- Ejercicios de respiración
equitativa.

- EjerCicios de respiraciÓn
emocional.

- Tiempo de calidad con
familia y amigos.

- Rutina de ejercicios a
largo plazo.

- Alimentación adecuada.
- EscuchaR música. 
- creaR una pausa. 

-beber agua.
-cuidar las rutinas de

sueño.
-encontrar una actividad

creativa

¿Cómo
combatirlA?

¿Cómo LA detecto?

Tienes dolores de cabeza o estÓmago
sin razÓn mÉdica.
Tiemblas o sudas excesivamente
cuando te pones nerVioso.
 no logras conciliar el sueño.
sientes fuertes dolores de cuello o
espalda.
lloRas frecuentemente y te enojas
sin razón aparenteMENTE. 
sientes temor a equivOCarte. 
te da miedo que algo malo le ocurra
a Tu familia. 
te PREOCUPA EN EXCESO el futuro. 
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