;GOMO AYUDAR EN UN
ATAQUVE DE ANSIEDAD?

T PASOS FUNPAMENTALES

1. AYUDALE A RESPIRAR

DEBE RESPIRAR PROFUNDAMENTE Y CON UN RITMO
TRANQVILO PARA REGULAR SV FRECUVENCIA CARDIACA. PARA
ELLO DEPE INSPIRAR POR LA NARIZ HASTA LLENAR EL
ABDOMEN Y SOLTAR TODO EL AIRE DESPACIO POR LA BOCA.

2. RECOMIENDA UN SITIO TRANQVILO

CUANDO ALGVIEN SUFRE UN ATAQVE DE ANSIEDAD, ES DE
GRAN AYVUDA QUE ESTé EN UNA POSICION QUE LE RESULTE
CoMODA. TAMBIéN PVEDE PONERSE muSICA, ALGuN VIDEO O
VISVALIZAR ALGUNA IMAGEN QUE LE AYUDE A CALMARSE.

3. NO ESTAR MVY RODEADO

CUANDO ALGVIEN SUFRE UN ATAQVE DE ANSIEDAD SIENTE
AGORIO, Y EL HECHO DE QUE HAYA PERSONAS A SV
ALREDEDOR PVEDE AGRAVAR AuN Mas SV SITUACIGN.

4. HAZLE CONSCIENTE DEL POR QVE

LA PERSONA SENTIRa MENOS MALESTAR CUANDO SEA
CONSCIENTE DE QUE LO QUE LA PASA ES UNA REACCION DE SV
CUERPO ANTE ALGO MmUY ESTRESANTE, Y QUE ESTA REACCION
NO ES EN PRINCIPIO PELIGROSA Y POCO A POCO SE IRa O
PASANDO.

5. DI ALGO QVE LE TRANQUVILICE

DECIR FRASES DEL ESTILO “YA HA PASADO”, “TRANQVILO,
AHORA ESTas mEJOR”, “NO PASA NADA", “AHORA VAS A ESTAR
MEJOR”, CON UN TONO ADECVADO, PVEDE SER DE GRAN
AYVDA.

6. AVISA A LOS SERVICIOS MEDICOS

EN CASO DE NO MEJORAR, AVISA A LOS SERVICIOS méDICOS O
ACUDE A URGENCIAS

1. EmMPATIZA

UNA VEZ ESTa MEJORANDO, LA PERSONA PVEDE O NO
QUERER HABLAR SOBRE EL ORIGEN DE SU ATAQUE. EN
e CUALQUIERA DE LOS CASOS DEBES RESPETARLO Y

EMPATIZAR, YA QUE ESTO LE HARa SENTIRSE COMPRENDIDO Y
ALIVIARa SV MALESTAR.



