SINTOMAS FiSICOS DE LA ANSIEDAD

Nuestro cerebro estd programado para responder o una amenaza percibida y
no siempre podemos distinguir entre un peligro fisico real (como un tigre) o
una amenaza cdusada por la preocupacion o el miedo.

La liberacion de esas sustancias quimicas forma parte del sistema nervioso
simpatico, que implica respuestas fisicas involuntarias. El cuerpo de cada
persona responderad fisicamente a la ansiedad de muchas maneras diferentes.

Pero a continuacion se muestran algunos sintomas fisicos comunes.
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ch SINTOMAS FiSICOS DE LA ANSIEDAD

Cada persona responde de forma diferente a la
cathy calderon .
dela barca d n S ‘ e d d d .
Intenta identificar 3 momentos en los que te
sentiste ansioso, piensd en como se sentia tu

cuerpo en esos momentos.

PENSAMIENTO SENSACION
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¢ Puedes identificar cudles son tus respuestas?

SINTOMA COMUN NUNCA A VECES

Latidos ro’tloio(os

Sudoracion

Dolor de cabeza

Respiracion ro’tpio(ot
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Q:D MI RESPUESTA A LA PREOCUPACION QUE ME GENERA LA ANSIEDAD
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LA LISTA DE LA CALMA

COMER 3 COMIDAS SALUDABLES
7+ HORAS DE SUENO
BEBER AGUA FRESCA

OBTENER AIRE FRESCO

PRACTICAR LA MEDITACION

ESCRIBIR 3 COSAS POR LAS QUE . TOMAR UNA TAZA DE TE
ESTAS AGRADECIDO

. DISFRUTAR DE LA PAZ
CEPILLARTE LOS DIENTES

N PRUEBA ALGO NUEVO
TOMAR UN BANO CALIENTE

TENDER TU CAMA COLOREA

LEER UN LIBRO PREPARA TU COMIDA FAVORITA

ESCUCHAR MUSICA

PASAR TIEMPO CON AMIGOS

ORDENAR UN ESPACIO O

DETOX DE REDES SOCIALES

PEDIR UN ABRAZO O

DECIR 5 COSAS QUE AMAS DE
TI MISMO

HACER ALGUN EJERCICIO

LAVARSE EL CABELLO ! )
cathy calderon
““barca
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(LUCHAR, HUIR, CONGELARTE 0 COMPLACER?

LUCHAR HUIR
lrritabilidad Ansiedad
Enojo Miedo
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ESTRES O
PREOCUPACION
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