Mapa Vial de Cambio

Manejando la ansiedad
“‘cuando hay tanto de qué
preocuparse”

Exploremos por qué puede ser dificil manejar
nuestra ansiedad

Conoce a Jorge Jorge y su familia estan cuidando a sus padres enfermos y ancianos mientras

intentan equilibrar un presupuesto ajustado y trabajan en multiples trabajos.
Ademas de todos sus desafios personales, muchas cosas parecen estar
sucediendo en las noticias, que Jorge revisa regularmente. Parece que Jorge no
puede dejar de pensar en estos factores estresantes en su vida, y sigue
obsesionado por lo que podria salir mal en el futuro.

Esta obsesidn hace que Jorge se sienta preocupado, abrumado y nervioso, e
incluso a veces siente que no puede recuperar el aliento. Para ayudarlo a
distraerse, Jorge bebe unas cervezas todas las noches.

Aqui hay una mapa de la historia de Jorge:

4 hach , ¢Qué esta hiciendo
¢Que paso? ¢Como se siente? (0 no hiciendo)?

e Cuidado de padres ancianos y » Dificultad para recuperar e QObsesionarse
enfermos el aliento constantemente por

e Equilibrar un presupuesto e Preocupado, abrumado cosas que estan fuera de
familiar mientras trabajar en e Nervioso su control
dos trabajos e Beber para distraerlo

e Historias tristes en las noticas

¢Qué partes de tu historia suenan como las de
Jorge? ;Como es diferente tu historia?




¢Qué paso puede tomar esta
préxima semana para manejar su

ansiedad?

Aqui hay algunas ideas basadas en como
listo esta para manejar su ansiedad

No muy listo...

(] Hable con alguien que se encuentre en una situacion similar

Sigo pensando...

C] Hable con alguien que haya tratado con éxito la ansiedad

Preparando...

C] Obtenga mas informacion sobre la ansiedad de una fuente
confiable (www.anxietycanada.com)

iEstoy listo ahora!

C] Practique la respiracion enfocada por cinco minutos al dia

Hable con su proveedor médico sobre como manejar la

ansiedad

Manteniendo el cambio
C] Planifique recompensas saludables por cumplir objetivos

D Cree un plan para volver a la normalidad después de una

recaida

Como su navegador
de salud, estoy aqui
para ayudarlo a
encontrar formas
de alcanzar sus
objetivos de salud

iEstoy aqui para ayudar!

/ Seguiré contigo en: \

No dude en llamarme antes de su
cita con cualquier pregunta:
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Hechos Sobre

VELEEL AL
Ansiedad

Zz 2 Manejando su ansiedad
le ayuda a dormir mejor

Aprender a manejar su
ansiedad lo ayudara con
su respiracion y su
estado de animo general

Manejar la ansiedad
reduce el riesgo de
enfermedad cardiaca
y accidente
cerebrovascular

Manejar su

ansiedad bid e
puede ayudarlo /ﬁ\W‘wwfﬁ\
a estar alli para

sus queridos

“Es ese apoyo personal uno a uno lo que creo que
es muy bueno. Me ha ayudado a mantenerme en
el camino correcto, alentado. Cambiar los habitos
viejos no es tan facil, asi que me impresiono tener
a alguien que esté alli para alentarte y
preocuparte mucho por ti.” ~Kathie P.
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