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QUE PADECE ANSIEDAD

La ansiedad es un trastorno emocional que puede afectar a personas de
todas las edades, incluyendo a los adolescentes. Los adolescentes pueden
experimentar ansiedad debido a una variedad de factores, como la presién
académica, los cambios hormonales, las relaciones interpersonales, entre
otros. Es importante que los padres y los cuidadores sepan como acompanar
y apoyar a un adolescente que padece ansiedad.

Escuchar sin juzgar: F\

Es importante que los padres y los
cuidadores estén disponibles para atender
al adolescente sin juzgarlo o minimizar sus
preocupaciones. Escuchar activamente y
validar sus sentimientos puede ayudar a
reducir su ansiedad.

Ensefar técnicas de relajacion:

Las técnicas de relojaciéon, como la
respiracion profunda y la meditacion,
pueden ayudar a reducir la ansiedad en el
momento en que se presenta. Ensenar
estas técnicas al adolescente vy
practicarlas  juntos puede ser una
estrategia efectiva.

Fomentar un estilo de vida saludable:

El ejercicio regular, una dieta equilibrada y
un sueno adecuado son importantes para
mantener una buena salud mental.
Fomentar un estilo de vida saludable puede
ayudar a reducir la ansiedad del
adolescente.
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Buscar ayuda profesional:

Si la ansiedad del adolescente afecta su
calidad de vida vy dificulta el buen
funcionamiento en su vida cotidianag, es
importante buscar ayuda profesional. Un
psicdlogo o un psiquiatra pueden ofrecer
terapia y medicamentos para tratar la
ansiedad.

99

Acompanar y apoyar a un adolescente que padece ansiedad puede
ser un desafio para los padres y cuidadores. Escuchar sin juzgar,
ensenar técnicas de relajacion, fomentar un estilo de vida saludable
y buscar ayuda profesional son estrategias efectivas para ayudar al
adolescente a manejar la ansiedad. Con el apoyo adecuado, los
adolescentes pueden aprender a pueden aprender a controlar esta
situacion y tener una vida mds plena y saludable.

RECURSOS PARA FAMILIAS

¢COMO AYUDAR A LOS
ADOLESCENTES A MANEJAR
UNA CRISIS DE ANSIEDAD O
ANGUSTIA?

La clave es estar presente, escucharlos y
hacerles saber que siempre cuentan con tu
apoyo.
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Esta iniciativa forma parte del Proyecto Avanzar, que acompana al
colegio este ano.
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https://www.unicef.org/chile/historias/%C2%BFc%C3%B3mo-ayudar-los-adolescentes-manejar-una-crisis-de-ansiedad-o-angustia#:~:text=Un%20consejo%20que%20destaca%20la,disminuir%20el%20malestar%E2%80%9D%2C%20comenta.

