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Este documento ten a finalidade de presentar, en

forma de protocolo, unha guía básica de

actuación ante a presenza de problemas de

ansiedade, estean diagnosticados ou non, no noso

alumnado, así como a aparición de sintomatoloxía

ansiosa ou ataques de pánico nas aulas e talleres. 

Introdución 
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Co propósito de facilitar a lectura e entendemento

do mesmo, en primeiro lugar presentarase unha

breve delimitación do concepto de ansiedade, para

posteriormente pasar a examinar as diferentes

tipoloxías da mesma que a nivel teórico se

propoñen.

A continuación realizarase unha revisión dos

distintos factores que poden desencadear esta

problemática, facendo especial fincapé nos que

poden aparecer no centro. Isto dará pé a expoñer

os distintos pasos a seguir ou cuestións a tratar,

tanto se parte do noso alumnado padece algún

problema de ansiedade, como se un/unha

estudante manifesta esta sintomatoloxía durante

unha sesión de clase ou prácticas. 



Xustificación
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Tipoloxías dos
problemas de ansiedade



A clasificación que será empregada pode resultar

semellante á proposta por Spielberger, quen consideraba

necesario diferenciar entre a ansiedade como estado

emocional (Ansiedade-Estado) e a ansiedade como rasgo

da personalidade (Ansiedade-Rasgo). Deste xeito, mentres

que a primeira faría referencia aos estados emocionais

inmediatos, modificables no tempo e caracterizados polos

sentimentos de tensión, aprensión, nerviosismo, así como

pensamentos molestos e preocupacións, a segunda

referiríase á disposición, tendencia ou propensión

relativamente estables de cara a aparición da ansiedade. Se

ben esta non será a distinción empregada, si que pode ser

de utilidade de cara á comprensión da mesma. 
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Tipoloxías dos
problemas de ansiedade
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No presente documento distinguirase, por unha parte, a

actuación ante a presenza de alumnado que padeza

problemas de ansiedade xerais, entendidos como a

manifestación máis ou menos estable da sintomatoloxía

ansiosa explicada con anterioridade, e a actuación ante a

aparición no alumnado de ataques/crises de

ansiedade/pánico, entendéndose como a presentación

temporal e illada de medo ou malestar intenso. Mentres

que o primeiro grupo asociaríase co padecemento de

problemáticas tales como o Trastorno de Ansiedade

Xeneralizada ou o Trastorno de Ansiedade Social, entre

outros, o segundo identificaríase coa aparición dos

chamados Ataques de Pánico.  



Factores culturais: o grupo social ao que pertences, a

situación economíca ou as características propias do entorno

no que vives son factores que poden agravar a ansiedade.

Factores psicosociais ou psicolóxicos:  están relacionados

coa vida social e laboral da persoa sendo gran importancia no

seu desenvolvemento ao producir efectos negativos sobre a

persoa. Poden ser factores precipitantes, agravantes ou

causales da ansiedade (Ex. relacións de familia, parella,

sobrecarga de traballo, etc.)
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Aínda que é posible sufrir un trastorno da ansiedade sen

padecer algún dos factores de risco que se van

comentar a continuación, existen unha serie de factores

que poden incrementar o risco de padecer un trastorno

de ansiedade. Algún destes factores son:

Factores de risco dos

problemas de ansiedade

Factores biolóxicos e xenéticos: fan referencia aos factores

hereditarios e ao sexo biolóxico ao ser de gran relevancia a

predisposición xenética.
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Pensamento
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Síntomas físicos



Realización de probas e exposición
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Traballo e interacción grupal
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Participación
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Realización das tarefas

Pautas de actuación ante
a presenza de alumnado
que padeza problemas
de ansiedade xerais



9

Pautas de actuación durante
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Se algunha vez tivo un ataque de ansiedade. 

Se ten algún problema de saúde que poda causar estes

síntomas (por exemplo, asma, diabetes, etc.).

Se pasou algo que provocase esta reacción. 

Os síntomas poden ser semellantes a un ataque ó corazón ou

un ataque de asma, polo que debemos asegurarnos de que

realmente se trata dun ataque de pánico. Para iso pódese

preguntar:

21

Os síntomas son graves. 

Non está claro que se trate dun ataque

de ansiedade. 

A persoa ten un problema de saúde que

poida estar causando estes síntomas.

En casos nos que: 

1
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Pautas de actuación durante
un ataque de pánico

RECOÑECER OS SÍNTOMAS E ASEGURARSE DE QUE

É UN ATAQUE DE PÁNICO

Cando se debe buscar atención médica?
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Pautas de actuación durante
un ataque de pánico

AXUDALO/A A REDUCIR O NIVEL DE ANSIEDADE

Acompañar á persoa e

manter a calma. 

Concederlle o tempo que

precise para recuperarse. 

Falarlle con frases curtas

e simples.

Ser predicibles (evitar sorpresas

ou movementos bruscos). 




Unha vez recoñecido o ataque de pánico, debemos

axudar ó/á alumno/a a calmarse. Para iso, podemos

seguir as seguintes pautas xerais de actuación:
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Pautas de actuación durante
un ataque de pánico
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Se a persoa está hiperventilando, debemos axudala a respirar

máis pausadamente. Para iso podemos: 

Pedirlle que respire lenta e profundamente e

mostrarlle como debe facello. 

Pedirlle que conte pouco

a pouco ata 10.

Facer que inhale polo nariz e exhale

pola boca, coma se estivese

inflando un globo.

AXUDALO/A A REDUCIR O NIVEL DE ANSIEDADE

Pautas de actuación durante
un ataque de pánico
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AXUDALO/A A RECUPERARSE DO ATAQUE DE

PÁNICO

Continuar coa xornada habitual de clases. 

Descansar ou realizar unha actividade distendida

durante un tempo e logo regresar á aula ou taller. 

Saír do centro.

Cando o/a alumno/a estea máis calmado/a e rematen os

síntomas do ataque, é conveniente determinar que prefire

facer para recuperarse da situación de estrés emocional

que acaba de experimentar. Algunhas posibles opcións

son: 

Se o que causou o ataque de ansiedade foi algo

relativo á clase (un exame, unha exposición,

realizar algunha tarefa en concreto, etc.),

debemos falar co/a alumno/a para tratar de

reducir o seu medo ante esa situación e atopar

unha forma de afrontala, posto que evitala tan

só empeorará a ansiedade que xera no/a

estudante. 



Xulgar e minimizar o problema que está causando

a ansiedade: facer comentarios como “non é tan

grave”, “estás esaxerando”, “hai xente que ten

problemas peores”, non é construtivo e só fará que

persoa se sinta incomprendida ou culpable por

experimentar unha reacción deste tipo. 

Eludir permanentemente a situación causante da

ansiedade: débese acordar un plan de acción

realista para facer fronte ó problema, xa que evitalo

seguirá facendo que o medo siga estando presente.

Pedir que se calme: a pesar de que o seu obxectivo

sexa tranquilizarse, probablemente non saberá como

facelo. Pedirlle que se calme pode agravar a

ansiedade que sinte ó xerar sentimentos de

incapacidade, culpabilidade e frustración. O máis

produtivo, neste caso, é axudalo/a a calmarse

seguindo as pautas recomendadas previamente. 

Cando se axuda a unha persoa que está sufrindo un ataque de

pánico é frecuente que se fagan comentarios ou se dean actitudes

que, sen pretendelo, poden empeorar a situación, polo que

debemos evitalos. 

Actitudes e comentarios que cómpre evitar
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Pautas de actuación durante
un ataque de pánico
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Recursos

https://www.youtube.com/watch?v=34ZVrmJxEUo
https://www.youtube.com/channel/UCSJAIFhscBrjdlNECaknJxg
https://www.youtube.com/channel/UCSJAIFhscBrjdlNECaknJxg
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