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éQué es la ansiedad? La ansiedad es un sentimiento normal y Gtil que todo el mundo agrandan mareo
tiene. Es el sistema de alarma natural de nuestro cuerpo, que surge cuando nos sentimos
en peligro o cuando pensamos que algo malo podria suceder. La ansiedad provoca frec“‘fnc'a
. . ., cardiaca &
cambios en todo nuestro cuerpo, que tienen la funcion de alertarnos de que hay un *
problema y ayudarnos a sobrevivir ante el peligro y dar lo mejor de nosotros. sudoracién __ respiracion
¢Cémo se manifiesta la ansiedad en el cuerpo? * la digestion
* se suspende
ez 2a: . . - L manos frias
é¢Cuando es problematica la ansiedad? La ansiedad es problematica cuando nos impide
hacer cosas que necesitamos o queremos hacer, o cuando nos alteramos demasiado por musculos
situaciones normales. Con un repaso de este inventario puedes ver las formas mas temblorosos

comunes en que la ansiedad puede convertirse en un problema.

¢Qué cosas importantes te impide hacer la ansiedad?

¢Qué debo hacer cuando mi ansiedad me limita? Primero, trata de recordar que la ansiedad no es peligrosa y puede

mejorar tu rendimiento de una buena manera. Usa las preguntas y trayectorias a continuacion para ver qué mas te
puede ayudar.

¢Cudl es una situacion en la que la ansiedad te limita? Escribela aqui:

¢Qué temes que suceda en esa situacion? Escribe tus miedos aqui:

éSon realistas mis miedos? ¢Es probable que esto suceda en mi vida? Sigue la flecha que coincide con tu respuesta.

¢Es esta una situacidn que deberia saber como manejar? Si si, considera:

iPRACTICA A SER

. . é¢Necesito aprender éNecesito cambiar la
VALIENTE! éNecesito hacer un plan o aprencer . -, -
. . - - una habilidad que me situacion para hacer que
Enfrenta tus situaciones para saber qué hacer si T I
. . ayude en la situacién? sea menos probable que
temidas ocurre lo temido? , . .
o (como qué decir) suceda lo temido?
para ensefiarle a tu
cerebro que:
e Lo que temo en realidad
no es tan probable.
e Lo que temo no es tan Gn alguien de confianza, como un adulto astuto o un consejero, eIaboD
malo como pensaba. un buen plan, aprende y practica las habilidades que puedas necesitar e
(0] idea una manera de cambiar la situacion si es necesario. Puede ser util
e Puedo manejarlo mejor que escriban tu plan juntos.

\ de lo que pensaba. J

- J

Enfrenta repetidamente el miedo de diferentes Ejemplo 1: Si tu miedo son los ataques de zombis por la noche, jte puedes ir
maneras, en diferentes lugares o con diferentes directamente a practicar a ser valiente!
personas tanto como sea necesario para ayudarte a Ejemplo 2: Si tu miedo es que te vaya mal en las pruebas de matemdticas y
asimilar el aprendizaje. El sistema de alarma de tu realmente se te dificultan las matemdticas, considera aprender
cuerpo (ansiedad) se calmara con la practica. nuevas habilidades de estudio o pedir apoyo adicional.
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¢Estas listo para practicar a ser valiente? Elige uno de tus miedos y trata de pensar en una variedad de maneras de
enfrentar situaciones seguras que produzcan este miedo. Algunas faciles, algunas mas o menos, algunas dificiles. (Aquf

hay ejemplos para nifios y para adolescentes).

Situaciones faciles: Situaciones mas o menos: Situaciones dificiles:

Ahora, PRACTICA A SER VALIENTE y enfréntate a algunas de estas situaciones temidas. Puedes comenzar con las cosas
faciles o puedes pasar directamente a las cosas mas dificiles para avanzar mas rapido. (Por supuesto que no
enfrentamos miedos cuando la situacion es realmente peligrosa. Solo los enfrentamos cuando la situacién tiene que ver
con riesgos seguros o normales).

Cuando te enfrentas a tus situaciones temidas, es util sequir estos pasos:

Haz una prediccion. ¢ Qué te dice tu cerebro ansioso?
1 Es probable que sucedan estas cosas malas->
Serian realmente malas por estas razones->

No lo aguantaria. No podré ->
iEnfréntate al miedo! Seguro que te sentirds asustado... ipero no pasa

nada!

2 Es mas, sentir miedo es una parte importante de reentrenar el sistema de
alarma de tu cerebro para que no reaccione tan intensamente en el
futuro.

Pon a prueba tus predicciones. Trata de permanecer en la situacion hasta

3 que tu ansiedad se calme o comiences a ver que tus temores no eran
acertados. Trata de NO huir de la situacién cuando todavia estés super
ansioso pues eso podria dar lugar a que tu miedo crezca.

Para muchos nifos y adolescentes, esto cuesta mucho trabajo. Enfrentar los miedos suele ser lo que menos queremos
hacer y por eso la ansiedad puede ser dificil de superar... ipero realmente funciona!

Las RECOMPENSAS son una excelente manera de ayudar a los nifios y adolescentes a enfrentar su miedo. Enfrentar
miedos, un poco todos los dias, es |la manera mas rapida de superar los problemas de ansiedad.
Preguntales a tus padres u otros cuidadores si estan de acuerdo con tener un plan de recompensas para
la practica diaria. Algunas maneras de ayudar a los jévenes a continuar con la practica diaria cuando
cuesta trabajo son dar privilegios especiales, un gusto especial o puntos que se acumulan para ganar un
premio mas grande.

Escribe cualquier idea que tengas sobre un plan de recompensas que podria funcionar para tu familia:

Hay muchas mds ideas utiles y hojas de trabajo para planificar y anotar tus prdcticas de ser valiente en el cuaderno de trabajo
completo FAST-Ansiedad. Haz clic aqui para nifios y aqui para adolescentes.
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