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LATIDOS RAPIDOS

:COMO EMPATIZO CON LOS DEMAS?

e Liberando una hormona asociada al estrés llamada cortisol
que te mantendra en estado de alerta.

Ante una amenaza, algunas posibles maneras
de afrontarla son luchar, huir o quedarnos inmovilizados.
Si traduces al inglés, estamos hablando de las tres «F»:

. * Haciendo que el corazén lata mas deprisa para llevar mas
fight, flee or freeze.

sangre a los musculos por si tienes que echar a correr
Sabes que algunos miedos pueden ser reales, como una 0 luchar.

araia enorme en tu almohada, o imaginarios, como los
pasos que oyes a media noche y crees que hay alguien
en tu casa (y es un grifo que gotea). En ambos casos,
nuestro cuerpo reacciona:

* Respirando con mas frecuencia para que la musculatura
tenga alimento de oxigeno suficiente para fight o flee.

* Otros sintomas del miedo son: la contraccion de la vejiga
(es posible que entren ganas de orinar), empezar a sudar
0 que se sequen la boca y la garganta.
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* Dilatando las pupilas. Asi captamos la maxima luz posible
y toda la informacion que podamos a través de nuestro
sentido prioritario, la vista. /Imaginas que el colegio
empezard a derrumbarse, quisieras escapar y se te ocurriera

ATAQUE DE PANICO
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Puede que la préxima vez que experimentes miedo, seas consciente de alguno o de todos estos sintomas.
Esto te ayudara a reconocer la emocion y a ser consciente de lo que ocurre, y seguro que te ayudara a tomar
mejores decisiones para regular el miedo y que sea tu «amigo», no un fantasma al que hay que esquivar.

DIFICULTAD
PARA RESPIRAR

TEMBLOR

MAREO

TRANSPIRACION HIPERTENSION

e ;Cual es la razon por la que se eriza la piel cuando
tenemos miedo? Plantead vuestras hipdtesis
e investigad.

* ;Qué miedos puede estar pasando un compafiero
0 Una compafiera que sufre acoso escolar?
¢Qué consejo le darias?

Busca tu propio final
* Imagina tu propio final

e ;Te gusta el nuestro?

Disefia en tu cuaderno una linea del tiempo y anota cinco

situaciones de miedo que hayas experimentado a lo largo de tu vida.

Si quieres, puedes dibujarlas o utilizar imagenes que te ayuden a narrarlo
a tus compaieros. A continuacion, te mostramos un ejemplo:

Equilibrando
mis emociones

Piensa y responde a estas preguntas
para saber en qué medida gestionas
el miedo de forma adecuada.

¢Puedes
convertir tus
(Eres capaz miedos en
de identificar otras emociones
tus miedos? positivas?
iTienes ¢Que .
. consecuencias
¢Reconoces ¢Conoces herramientas tiene no superar
cémo se expresa cual es que te ayudaron tus miedos?
el miedo en tu el origen de tus antes =Sl iMerece la pena
cuerpo? miedos? mlet-:ios enfrentarte
parecidos?

a ellos!

... me destapo y compruebo que es mi perro que, asustado por la
tormenta, ha venido a protegerse a mi lado. Me levanto y compruebo :

escribelo en tu cuaderno. . ) : :
y que él también ha sido el causante de los ruidos, puesto que ha roto

el cristal de una ventana en el salon.
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