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L a s  p r e o c u p a c i o n e s  

t i e n d e n  a  s e r  

p e n s a m i e n t o s

d e s a g r a d a b l e s  q u e  N O  

p o d e m o s  s a c a r  d e  

n u e s t r a  m e n t e .  E s  c o m o  

q u e  a l g o  n o s  m u r m u r a r a   

c o n s t a n t e m e n t e  e n  

n u e s t r o  o í d o ,  c o m o  u n

m o s q u i t o  .  



E s  d e n t r o  d e  l o s  e s p e r a d o  q u e  
t o d o s  t e n g a m o s  p r e o c u p a c i o n e s  
d e  v e z  e n  c u a n d o ,  p e r o  c u a n d o  

e s t á s  s e  v u e l v e  r e c u r r e n t e s  y  
s o s t e n i d a s  e n  e l  t i e m p o  p u e d e n  

s i g n i f i c a r  u n  p r o b l e m a  p a r a  
n u e s t r a  v i d a  c o t i d i a n a  y  

e m p e z a r  a  a f e c t a r  p a r t e  d e  
e l l a ,  g e n e r a n d o  m a l e s t a r  

e m o c i o n a l ,  f í s i c o  y  e s p i r i t u a l .
 
 
 

¿  D e  q u é  t e  p r e o c u p a s  
t ú  h o y ?  



Preocupaciones 

Familiares

Sociales

Academicas Financieras

Fisicas

Otros
Salud



Ejemplos 

1

2

3

4

Discusiones o peleas
Problemas
Distancia entre familiares 
Falta de red de apoyo. 

Pruebas y/o exámenes
Pasar de curso 
Ingresar a la universidad
Seguir las reglas. 

Adaptarse a un grupo.
Hacer amigos.
Bullying 
Ser diferente.

Problemas económicos. 
Precariedad. 
Aumento de costo de la vida.

F a m i l i a

A c a d e m i c a s

S o c i a l

F i n a n c i e r o



Cuando nos 
preocupamos 

nuestro cuerpo 
experimenta una 
serie de cambios, 

estos cambios, estos 
pueden ser 

incómodos y para 
otras personas 
aterradores 

S U D O R
S E N T I R S E  
E N F E R M O

S E N S A C I Ó N  D E  
C A L O R  

T E M B L O R E S

L A T I D O S  
R A P I D O S



La buena noticia sobre las 
preocupaciones es que no 

pueden hacernos daño, puede 
ser incómodo, pero puedes

aprender a controlarlas  con 
tiempo y un poco de práctica 

¿ Y tú qué haces para
controlar tus preocupaciones ?



Muchas
Gracias


