S% ﬁﬁcgstra Senora
NSP/  del Pilar

SEGUNDO TALLER PARA
PADRES DE FAMILIA | CICLO Il

”Manejo del estrés y ansiedad:

¢Como puedo acompaiar en el manejo
del estrés y la ansiedad a mi hija

¥/ 4
adolescente?

Septiembre | Segundo trimestre
Coordinacion del area formativa

Transformamos
el mundo

#NSdelPilar
nsdelpilar.edu.pe




del Pilar

DINAMICA




%T'f? ¢Qué entendemos ¢Que entendemos

por estrés? por ansiedad?

* Sobrepensar, tener temor.
* Reaccion ante dificultad o situacion.

* Angustia
* Es todo aquello que altera nuestra 5

tranquilidad. * Lleva de pensamientos repetitivos vy

. ] generalmente son pesimistas, catastroficos.
* Es positivo, nos mantiene alertas y

dinamicas. *Es una reaccion al estrés.
* Abrumacion *Altera el manejo de emociones.

o o k o 7 ° ° °
*Desesperacion Preocupacion, miedos intensos y continuos.

* Afecta tu desenvolvimiento. Preocupacion real o subjetiva.
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¢QUE ES EL
ESTRES?

El estrés es una respuesta inespecifica del organismo ante
una diversidad de exigencias, siendo un hecho habitual en

nuestra vida, ya que todas las personas, en algun
momento, lo han experimentado.

Tener estrés esta sometido a una gran presion,
sentirse  frustrado, aburrido, encontrarse en
situaciones en las que no es facil el control de las
mismas, tener problemas interpersonales, etc.

Se trata de un proceso adaptativo y de
emergencia, siendo imprescindible para la
supervivencia de la persona.




. ” Mecanismo adaptativo
dQU E ES LA natural que nos permite
ponernos en alerta ante

ANSIEDAD? diferentes sucesos.

La ansiedad aparece
cuando nos enfrentamos a
una situacion que
demanda un esfuerzo
intenso o sostenido.

Ansiedad natural vs
ansiedad clinica

La ansiedad nos ayuda a
activar y hacer frente a
una amenaza o peligro.



MITOS DE LA ANSIEDAD

“Tener ansiedad

“La ansiedad no existe, =
X )l no es para tanto”

todo esta en tu cabeza”

“La ansiedad es
una enfermedad”

v “La ansiedad puede
tratarse solamente
con medicacion”

“Quienes padecen
de ansiedad son
personas débiles”

“No es necesario un
Q) tratamiento para la
ansiedad”




Ansiedad
social

Fobias
especificas

TIPOS DE ANSIEDAD

>
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Ansiedad desproporcionada que
experimenta una persona ante
una situaciéon social. Esta
relacionada con la
desaprobacion.

El temor irracional a una
situacion u objeto especifico, el
cual el adolescente tiende a
evitar.




Crisis de
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panico

Ansiedad por
rendimiento
(perfeccionismo)

S
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Es un trastorno de ansiedad
frecuente en el que el paciente
experimenta ataques de panico
inesperados (por lo general,
muchos, pero siempre mas de
uno) y le preocupa desarrollar
algun otro.

Es la respuesta de ansiedad
que se fundamenta en la

necesidad irracional que
experimenta el adolescente
por hacer las COsas

perfectamente 0 rendir
absolutamente bien, sin
errores o0 equivocaciones.




DIFERENCIAS ENTRE LA ANSIEDAD Y ESTRES

ESTRES

o N

Corto plazo

En respuesta a una
amenaza reconocida

LAPSO

ORIGEN

ANSIEDAD

=,
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Puede permanecer

Es posible que no tenga un

desencadenante identificable



DIFERENCIAS ENTRE LA ANSIEDAD Y ESTRES
ESTRES SINTOMAS ANSIEDAD

Intranquilidad

Mal humor/
irritabilidad/enojo

Ritmo
cardiaco
acelerado

Tension

Mareos / nauseas ..
Sudoracion

Respiracion
mas rapida

Infelicidad
general

Nerviosismo

Diarrea o
constipacion

Sensacion de
intranquilidad o
temor

Sensacion de
agobio






http://www.youtube.com/watch?v=azUytmxFE0Q

éQué piensan, sienten y/o deciden hacer nuestras
NSP - - . ,
: estudiantes cuando sienten ansiedad y/o estrés?

“Siento que no puedo

. ., respirar” Y
Siento una presion Pienso en cortarme

en el pecho” o vomitar”

“Creo que mis papas se
van a decepcionar de mi”

“Pasa algo, pienso algo
chiquito y mi cabeza comienza
a volar y no puedo dormir”

“Estos dias han sido, no “No sé porqué me
sé, cagotadores?...” pasa eso”



éQué piensan, sienten y/o deciden hacer nuestras
NSP - - . ,
: estudiantes cuando sienten ansiedad y/o estrés?

“Creo que estoy

gorda”
// . . // ] .
Prefiero estar en mi No, no le quiero decir nada porque

cuarto sola” se va a molestar y sera peor ”

“Me dice que soy una
debil porque lloro”

“Mi papa me dice que yo
tengo la culpa”

“Escucho la clase pero no puedo “Me sudan las manos, siento
realmente comprenderla porque me que mi corazon late rapido y
invaden muchos pensamientos” eso me asusta”
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¢COMO MANEJAR LA
ANSIEDAD Y EL ESTRES EN
CASA?



Tips para el manejo de la ansiedad y estrés en casa

Da importancia a lo que expresan: valida e
incentiva a conversar sobre sus emociones.

- e
S\
o .. o A/ = , .
Acompaia emocionalmente a tu hija. frm—— Recuerda que tu eres el ejemplo.
Acompana a tu hija en momentos de Genera espacios en donde puedas
frustracion para ella, por ejemplo, cuando compartir tiempo de calidad con ellas,
haya una nota baja, cuando no le salga considerando las actividades que a

algo bien o se compare con otros. ambas partes disfrutan.



& ¢Qué no hacer como padres cuando se dan
situaciones de ansiedad y estrés en casa?

Evitar expresiones como:

“Eres una inuatil”, “écomo no vas a Evitar comparaciones con Cortar la comunicacion
saberlo?”, “No puedes hacer nada bien”, otros familiares y amigos. cuando se estan
“Porque haces eso si ya eres grande...ya “Mira como tu hermana expresando o no darle la
no deberias hacerlo”, “estas cachetona”, puede y ti no”. importancia debida.

VA (4

“estds gorda”, “me has decepcionado”.

Evitar frases como: “tu ya Identificar y cuidar el c6mo
deberias saber hacerlo bien” o actuamos (lenguaje no verbal)
“todo tienes que hacerlo cuando corregimos por alguna
perfecto” (exigencia) conducta inadecuada o nuestras

hijas se equivocan.



TRABAJO DE PREGUNTAS

® (Queé situaciones de estrés o ansiedad he
observado en mi hija?

e (De qué forma acompano a mi hija en
este proceso de autorregulacion de la
ansiedad?

e :En qué deberia mejorar como
padre/madre para poder llevar un mejor
acompanamiento emocional con mi hija?




Invita a tu hija a Dar importancia a lo ) o Acompanala en el proceso
Ayudale a sustituir

encontrar que expresan: de descubrir lo que le
espacios de validar e incentivar a todo.s aquel!os pueda estar generando
descanso y conversar sobre sus DETRETTEETE, |c!eas O ansiedady a poder afrontar
desconexion. emociones. creencias negativas. sus miedos

Estrategias de acompanamiento al nivel familiar

Ayuda a encontrar

) No prometer algo Proporcionar un Sé ejemplo para tu hijo
R estrategla:s que lo irreal para calmar la ambiente de amor, (modelos sanos para el
ayuden a manejar su ansiedad. seguridad y confianza manejo de la ansiedad).

ansiedad.
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http://www.youtube.com/watch?v=hvxsRM17BYU

¢Que se llevan
del taller?



“La Educacion Cristiana
| Blen es una semilla
"= para el presente y para el porvenir.”
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