
6. AVISA A LOS SERVICIOS MÉDICOS

Decir frases del estilo “Ya ha pasado”, “Tranquilo,

ahora estás mejor”, “No pasa nada”, “Ahora vas a estar

mejor”, con un tono adecuado, puede ser de gran

ayuda.

7 PASOS FUNDAMENTALES7 PASOS FUNDAMENTALES

¿CÓMO AYUDAR EN UN
ATAQUE DE ANSIEDAD?

debe respirar profundamente y con un ritmo

tranquilo para regular su frecuencia cardíaca. Para

ello debe inspirar por la nariz hasta llenar el

abdomen y soltar todo el aire despacio por la boca.

AYÚDALE A RESPIRAR1.

7. EMPATIZA

5. DI ALGO QUE LE TRANQUILICE

4. HAZLE CONSCIENTE DEL POR QUÉ

3. NO ESTAR MUY RODEADO

2. RECOMIENDA UN SITIO TRANQUILO

Cuando alguien sufre un ataque de ansiedad, es de

gran ayuda que esté en una posición que le resulte

cómoda. También puede ponerse música, algún vídeo o

visualizar alguna imagen que le ayude a calmarse.

Cuando alguien sufre un ataque de ansiedad siente

agobio, y el hecho de que haya personas a su

alrededor puede agravar aún más su situación.

La persona sentirá menos malestar cuando sea

consciente de que lo que la pasa es una reacción de su

cuerpo ante algo muy estresante, y que esta reacción

no es en principio peligrosa y poco a poco se irá

pasando.

En caso de no mejorar, avisa a los servicios médicos o

acude a urgencias

 Una vez está mejorando, la persona puede o no

querer hablar sobre el origen de su ataque. En

cualquiera de los casos debes respetarlo y

empatizar, ya que esto le hará sentirse comprendido y

aliviará su malestar.





