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QUE PUEDO SENTIR §i TENGO
ANSIEDAD? :

)
@Q TEMBLOR E INQUIETUD
Nl rd

TENSION

HORMIGUEO SUDORACICN MUSCULAR



NAUSEAS HIPERVENTILACION

DOLOR ESTOMACAL DOLOR EN EL PECHO
SENSACION DE AHOGO

< (

RESEQUEDAD D BOCA




Busca espacuos (Je

juego y distraccion

Busca |os espacios

Haz ejerciclo
J para clormir l?ien



Si sientes que estas sensaciones se repite

por fnucho tiempo, que no sabes como

explicar 0 0 comienzan a aFectar diversas areas
D 1

de tu vida (co eglo, amigos, Familia, etc). _\{4‘“)
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