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OBJETIVO 

GENERAL

Identificar estrategias y herramientas 

para el manejo de situaciones que 

puedan generar ansiedad en las 

personas, trabajando desde las 

necesidades e imaginarios de cada 

uno de los participantes. A través de 

lo vivencial y dinámico.



OBJETIVO

ESPECIFICO 1 

Comprender que es 

la ansiedad y cuáles 

son sus detonantes 

más frecuentes.

OBJETIVO

ESPECIFICO 2

OBJETIVO

ESPECIFICO 3

Conocer técnicas y 

herramientas para 

mitigar la ansiedad.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Reconocer los 

síntomas más 

comunes por los 

cuales se manifiesta 

la ansiedad en el ser 

humano.



Es una emoción 

caracterizada por 

sentimientos de 

tensión, 

pensamientos 

preocupados y 

cambios físicos 

como el aumento de 

la presión arterial.

ANSIEDAD



¿Cuál es la diferencia entre 

ansiedad y trastorno de ansiedad?





LOS SÍNTOMAS ASOCIADOS CON LA ANSIEDAD 

Y LOS TRASTORNOS DE ANSIEDAD INCLUYEN:

Tener una sensación de pánico y/o 

desesperación inmediata.

Sudoración.

Se siente extremadamente cansado o 

débil.

Temblores.

Aumento del ritmo cardíaco.

Dificultad para dormir.

Síntomas gastrointestinales.



Dificultad para controlar los sentimientos

de evitación y estrés.

Dolores de cabeza por tension.

Tensión arterial alta

Sentimientos extremos de querer evitar 

cualquier sensación física que induzca a 

una excesiva preocupación, estrés o 

ansiedad.

LOS SÍNTOMAS ASOCIADOS CON LA ANSIEDAD 

Y LOS TRASTORNOS DE ANSIEDAD INCLUYEN:



5 efectivas maneras de 

derrotar a la ansiedad 

y finalmente disfrutar 

del Bienestar



SAL DE LA ZONA DE ESTRÉS



ENFÓCATE EN EL MOMENTO PRESENTE



CENTRA TU ENERGÍA EN 

TU CAMPO DE ACCIÓN



DEJA DE 

JUZGARTE



PRESTA ATENCIÓN 

A LAS ETIQUETAS
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Para una mejor atención y servicio al 

cliente, disponemos de los siguientes 

canales de comunicación

educavirtual@positiva.gov.co positiva.educa@positiva.gov.co
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