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TIERRA DE OPORTUNIDADES

Evite tomar _Trate de Aseglrese de Tenga una
bebidas que |d¢_ent|f|<_:ar las dormir lo dieta bien
q situaciones

contengan cafeina

suficiente. equilibrada.
(sodas, café).
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Realice técnicas Trate de Establezca

_Haga_ de relajacion reconocer pequefas
ejercicio. como: cuando esta metas
escuchar musica, evitando realizar :

yoga, etc. Wy

estresantes para
afrontarlas.

No recurra Busca ayuda de

a I_a .. un profesional
automedicacion. de salud.
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La ansiedad es un estado emocional
displacentero y un mecanismo de
defensa fisiologico ante una amenaza
(respuesta adaptativa) que puede
generar sensaciones desagradables
como: preocupacion, irritabilidad,
inquietud, hipervigilancia o agitacion.

La ansiedad se convierte en patologica
cuando es desproporcionada para la
situacion y demasiado prolongada, y
ésta puede bloquear una respuesta
adecuada a la vida diaria empeorando
nuestro rendimiento.

Los Trastornos de Ansiedad son
patologias mentales frecuentes, que
comunmente pueden provocar
sufrimiento y discapacidad, por ello la
importancia de la atencion especializada
en Unidades de Salud.
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coLOGICOS

Miedo anticipatorio
Irritabilidad
Sensibilidad al ruido
Inquietud

Falta de concentracion

Preocupaciones excesivas

FiSICOS

Sequedad de boca
Dificultad para tragar

Malestar de
estdmago

Dificultad para
trabajar

Hiperventilacion
Palpitaciones

Amenorrea (ausencia
de menstruacion)

Disfuncion eréctil

Temblor

Mareo
Dolor de cabeza
Dolores musculares

Trastornos del
sueno

Insomnio

Terrores nocturnos
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Trastorno de ansiedad generalizada:
sensacion general y constante de
preocupacién por problemas de la vida
cotidiana.

Trastorno de panico: se caracteriza por
crisis que son recurrentes e inesperadas.

Fobia especifica: presencia de
ansiedad como respuesta a la exposicion
de situaciones o estimulos que le causan
temor, que da lugar a evitarlos.

Fobia social: timidez exagerada que se
caracteriza por miedo y ansiedad
persistentes al enfrentarse a situaciones
donde pueda comportarse en forma
ridicula, embarazosa o humillante, por lo
que tiende a evitarlas.

Agorafobia: fobia a lugares o situaciones
donde le resulta dificil escapar al
individuo. Lo mas frecuente es: alejarse
de su casa, ir a lugares donde hay muchas
personas, ir a un centro comercial.

Trastorno de estrés post traumatico:
aparece ansiedad después de haber
vivido una experiencia tragica que implica
un dafo al bienestar de la persona.

Trastorno obsesivo compulsivo: las
personas tienen pensamientos
perturbadores y recurrentes, recurren a
hacer rituales para controlar la ansiedad
que le generan esos pensamientos.



