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N [ (QUE ES LA ANSIEDAD EN ) @
) : LOS NIN®S? A
’ ES un estado que nos 9 k
pone en alerta ante &
posibles amenazas <
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*Dificultad para mantener [a
concentracion.

*|rritabilidad o "pataletas’ en el caso de
[0S mas chicos.

*Dolor de cabezg .

*Estrefiimiento o dolor de "guatita’
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¢COMO PODEMOS AYUDARLOS?
@ Ayudal@ a identificar su estado de animo

Ayuda a buscar una solucion para frenar su
sensacion

@ dentifica los aspectos positivos del nin@ y
refuerzalos
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SEstas exagerand@
>< Deja de [lorar
>< No tienes razon para estar as
><No sirves para nada
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EJERCICIOS DE RESPIRACION PARA )
QUE PRACTIQUES JUNTO A TU HU® g
EN CASA

busca un [ugar tranquilo, .

(
D 4
t
5 manteén tu espalda recta, si pvedes apdyate enuna =
Silla
@ Comienza a respirar profundamente por la nariz (&
haciendote conciente de tu respiracion g luego exhala L
(

por [ nariz.... realiza este ejercicio por [0 menos cmco)
veces al dig
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