Gobierno de salud

ANSERMA ACTA No. 3

NOMBRE DE LA REUNION: Seguimiento

FECHA: 25 de mayo de 2026.

LUGAR: |.E. Escuela Normal Superior Rebeca Sierra Cardona.

TEMAS: Manejo de Ansiedad

PERSONA BENEFICIADA: Miguel Angel Perez

OBJETIVO(S) DE LA REUNION:

Fortalecer en Miguel Angel estrategias de afrontamiento y autorregulacién emocional que
contribuyan al manejo de los sintomas de ansiedad, favoreciendo su bienestar psicoldgico y el
desarrollo de herramientas para afrontar situaciones de estrés de manera adaptativa.

DESARROLLO DE LA REUNION

Se desarroll6 un espacio de acompafiamiento psicosocial orientado a identificar las situaciones,
pensamientos y emociones que generan o intensifican los episodios de ansiedad experimentados
por Miguel Angel. Mediante un ejercicio de autorreflexion, se exploraron las circunstancias en las
que presenta mayor preocupacion, dificultades para conciliar el suefio y sensacién de sobrecarga
emocional, favoreciendo el reconocimiento de las sefales fisicas, cognitivas y emocionales que
preceden a dichos episodios.

Luego, se brindd psicoeducacion acerca de la ansiedad, explicando su funcion como respuesta
natural del organismo ante situaciones de estrés, diferenciando aquellas reacciones esperables de
aquellas que, por su frecuencia o intensidad, pueden afectar el bienestar y el funcionamiento
cotidiano. Se promovi6 la comprensién de la relacion existente entre pensamientos, emociones y
conductas, favoreciendo una mayor conciencia sobre la forma en que estos elementos influyen en
su estado emocional.

Durante la intervencién se ensefiaron estrategias basicas de regulacion emocional, incluyendo
ejercicios de respiracion diafragmatica, pausas conscientes, identificacion y expresion adecuada de
las emociones, establecimiento de rutinas de suefio, organizacién de actividades diarias y practica
de actividades recreativas o deportivas que favorezcan la disminucién de la tensién emocional.
Asimismo, se reforzo la importancia de acudir a personas de confianza cuando experimente
elevados niveles de preocupacion, evitando afrontar el malestar de manera aislada.
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CONCLUSIONES

O

Durante el proceso de intervencion, Miguel Angel logro identificar con mayor claridad las
situaciones que desencadenan sus episodios de ansiedad, asi como las manifestaciones
fisicas, emocionales y cognitivas que acompafian estas experiencias. Este reconocimiento
favorece el desarrollo de la autoconciencia emocional, permitiéndole anticipar momentos de
mayor vulnerabilidad y adoptar estrategias de afrontamiento antes de que el malestar
alcance niveles que interfieran significativamente en su bienestar y funcionamiento cotidiano.

Se evidencié un fortalecimiento en el conocimiento y apropiacion de estrategias de
regulacién emocional orientadas al manejo de la ansiedad, tales como la respiracion
consciente, el establecimiento de rutinas saludables, la organizacion de actividades diarias y
la expresion adecuada de las emociones. Miguel Angel manifesté disposicion para incorporar
estas herramientas en su vida cotidiana, reconociendo que su practica constante puede
contribuir a disminuir la intensidad de los sintomas ansiosos, mejorar la calidad del suefio y
favorecer un mayor equilibrio emocional frente a las situaciones de estrés.
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