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La ansiedad y el Los sintomas de Efectivas maneras
trastorno de la ansiedad y de derrotar a la
ansiedad. de los trastorno ansiedad y

de ansiedad. finalmente disfrutar

del Bienestar
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OBJETIVO
GENERAL

Idenfificar estrategias y herramientas N LUp
para el manejo de situaciones que | PLAN NACIONAL 41
puedan generar ansiedad en las

personas, frabajando desde |as
necesidades e imaginarios de cada
uno de los parficipantes. A través de
lo vivencial y dindmico.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

OBJETIVO
ESPECIFICO 3

OBJETIVO |
ESPECIFICO 2

Reconocer los

sinfomas mas
comunes por los
cuales se manifiesta
la ansiedad en el ser
humano.

OBJETIVO
ESPECIFICO 1

Comprender que es
la ansiedad y cudles
son sus detonantes

mas frecuentes.

Conocer técnicas y
herramientas para
mitigar la ansiedad.
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ansiedad y frastorno de ansiedad?

—

.

_
PLAM MACIONAL

MULTVITMMOD AL

DE EDUCACIGON EN 5.5.7.



POSITWA Q“ POSITIVA EDUCA

Emocion vital

ansiedad intensa
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LOS SINTOMAS ASOCIADOS CON LA ANSIEDAD |
Y LOS TRASTORNOS DE ANSIEDAD INCLUYEN:

2 Tener una sensacion de pdanico y/o
desesperacion inmediata.

® Sudoracion.

¥ Se siente extremadamente cansado o
débil.

¥ Temblores.

® Aumento del ritmo cardiaco.

@ Dificultad para dormir.
@ Sintomas gastrointestinales.
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LOS SINTOMAS ASOCIADOS CON LA ANSIEDAD |
Y LOS TRASTORNOS DE ANSIEDAD INCLUYEN:

¥ Senfimientos extremos de querer evitar
cualguier sensacion fisica que induzca o
Una excesiva preocupacion, estrés o
ansiedad.

@ Dificultad para controlar los sentimientos
de evitacion y estrés.

¥ Dolores de cabeza por tension.

¥ Tension arterial alta

PLAN NACIONAL

DE EDUCACION EN 5.5.T.
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ENFOCATE EN EL MOMENIO#
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PRESTA ATENCION
A LAS ETIQUETAS
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a Terapia Cognitiva para trastornos de Ansiedad. David A Clark, Aaron T. Beck

Manual practico para la Ansiedad y las Preocupaciones. David A. Clark,
Aaron T. Beck

o Tratado de los Trastornos de Ansiedad. Dan J. Stein, Eric Hollander

PLAN NACIONAL

o 50 Técnicas de Mindfulness. Donald Altman MULTIMOD AL

DE EDUCACION EN S.5.T.
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RECUERDA QUE POSITIVA
* TIENE PARATI *

D www.posipedia.com.co
Cursos Vid ) Juegos
Virtuales - I% Cartillas Digitales
Articulos = Gulas Docuimentos @ Enlaces de
Técnicos interés
Audios Mailings 2 Presentaciones Ludo
4))) . - U-— Técnicas Prevencién




EDUCACION VIRTUAL —
CURSOS DE OBLIGATORIO
CUMPLIMIENTO

Para una mejor atencion y servicio al
cliente, disponemos de los siguientes
¥ canales de comunicacion ¥

educavirtual@positiva.gov.co
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EDUCACION PRESENCIAL Y
TALLERES WEB

positiva.educa@positiva.gov.co




