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Siempre Listos

## Buenas

Practicas

¢Qué es la Ansiedad?

La Ansiedad es un estado de agitacion desencadenado por eventos
estresantes como laborales, del hogar, mudanzas, problemas

financieros, incertidumbre al futuro y situaciones provocadas por
hacinamiento del COVID-19.

¢ Como reconocer un trastorno de ansiedad?

:Como puedo ayudar a personas con ansiedad?

4 )
Tomate el tiempo para ser un soporte y ofrece ayuda para la
escucha activa. Escucha detenidamente sus palabras. Puedes
intentar preguntas como ;Como estas?, ;Puedo ayudarte?, y

asi INIclar una conversacion.
\_ /

[ Recomendarles practicas naturales para reducir la ansiedad ]

4 )
Dar asistencia a la persona para una busqueda de ayuda

orofesional
\_ /

Formas naturales para reducir la ansiedad

e Dieta Saludable

e Evitar exceso de cafeina

e Evitar el abuso de alcohol

e Evitar el fumado

e Practicar frecuentemente algun gjercicio

e Practicar disciplinas fisicas y mentales de meditacion como el
Yoga.

Si tenés ansiedad, depresion u otros sintomas, pedi ayuda a
alguna persona de confianza, puede ser un familiar o un
profesional en Psicologia.

Llama al:

“No permitas que la tristeza del pasado, ni la ansiedad del futuro
te impida disfrutar de la felicidad del presente.” - Anonimo

Recorda, ante una adversidad debemos fortalecer nuestra
resiliencia. Somos capaces de adaptarnos a las nuevas
circunstancias. Nuestras vidas estan en un constante cambio para
nuestro bien y la naturaleza.

SI tiene alguna consulta o sugerencia sobre las acciones

propuestas, contactenos a desarrollo@siemprelistos.org




