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~ Hablemon de Andiedad,

La ansiedad nho es a\go que se pueda
solucionar con un: “Relé\Ja’re. ya 1o
p'\enses tanto

La ansiedad se puede convertir en:
insomnio, falta de concentracion, comer
mucho o dejar de comer, una tormenta
de pensamientos, sensacion de no ser o
hacer lo suficiente.. es una batalla contra
Tu propia mente..

Los Trastornos Mentales no se ven,
PERO EXISTEN vy requieren atencion
pS\qu'\c’x’rr'\ca, psicoterapia y apoyo de los
seres quer'\dos.

Si 14 0 alguien que conoces se ha sentido
asi, necesita apoyo ahora mas que nunca

buscar atencion con profesionales
de #saludmental

Que §1 s Ansiedad?

e Preocupacion extrema

e Insomnio

e Presion en el pecho Yy problemas para
respirar

e No poder finalizar una accion debido
a ella

e Inferfiere con la vida normal Y la
salud mental

e Fatigarse faclmente

e Dificultad para concentrarse o dejar
la mente en blanco

e Tension muscular
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Que ne- e Anpiedad,
Nerviosistmo

Ser dramatic@

Tener un mal dia

Algo que se pasard solo

Algo que no tiene importancia

Cotno- ayudaiy 4 aflguien

que dubie andiedad?
Muéstrale tu apoyo incondicional
Dale su espacio Y dile que puede
contar contigo cuando lo necesite
Establer una palabra de seguridad
cuando sea nNecesario
Si fienes experiencia lidiando con
ansiedad comparte la estrategia
que te ha funcionado
No juzgar, mostrar una actitud
comprensiva y de apo




