Unidad de Atencién Psicosocial (AUP)

S - Ansiedad
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cQué es la ansiedad?

Segun el DSM-5 es una respuesta anticipatoria a una amenaza futura.

La ansiedad es un conjunto de procesos psicoldgicos y fisioldgicos que
aparecen cuando se perciben peligros que nos instan a reaccionar
rapidamente, por lo que hace que el Sistema Nervioso permanezca
en un estado de alta activacién, de manera que se vuelve mas
sensible a los estimulos imprevistos.

Las causas de la ansiedad pueden relacionarse con diferentes fuentes
ya sean biolégicas, ambientales o psicosociales como por ejemplo
uso o supresién de algunos medicamentos, alcohol, drogas,
predisposicién  genética, situaciones financieras, inseguridad
ciudadana, relaciones familiares, experiencias amenazantes,
preocupaciones excesivas de la vida diaria.
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Es importante entender la ansiedad como una sensacién “normal” ante = zsenow

determinadas situaciones y que constituye una respuesta habitual a
diferentes exigencias cotidianas; es decir, la ansiedad es una
herramienta Util y necesaria que permite dar respuesta a determinadas 2
situaciones que se presentan; _-,'-": -4

se trata de una reaccidon adaptativa del ser humano, siempre que ésta sea - | :
proporcional al estimulo que la desencadena, es una sefal de alarma '
gue si se prolonga en el tiempo sin motivo aparente, sobrepasa en su
intensidad o afecta la capacidad de adaptacion de la persona esta
avisando de que hay que revisar que lo esta desencadenando.

En cuanto a las opciones para abordar este tipo de padecimiento, es
importante, en primer lugar, la valoracion médica, que busca diferenciar ~
el diagndstico y definir si corresponde el tratamiento. Este tiene varios
objetivos: aliviar los sintomas y prevenir recaidas.
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¢Que es la ansiedad?
Los tratamientos habituales son la psicoterapia y la medicacién, que se usan

individuales o en forma conjunta, esto va a depender del tipo de trastorno de
ansiedad. Las intervenciones psicolégicas se orientan al manejo y modificacion de

los factores emocionales, de pensamiento y de conducta que mantienen la ansiedad
y/0 sus consecuencias.

Comprender y autogestionar las emociones, puede ayudar a disminuir la ansiedad, para
ello es importante observar, reconocer los sintomas, identificar, dar nombre a lo que
experimenta y asi darle un abordaje asertivo.



“Mitos sobre la ansiedad”

“Son pocas personas las que padecen
ansiedad”:

La Organizacién Mundial de la Salud refiere
que el trastorno de ansiedad generalizada
tiene una prevalencia entre el 3% y 5%
anual.

e “Es mejor evitar la situacién que produc ;
ansiedad”: AEEE

Las investigaciones han demostrado j
evitar el malestar emocional incremegl
largo plazo la intensidad y favo

mantenimiento. a
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La ansiedad se acompana de una serie de sintomas, cada persona segun su predisposicién podr
identificar diferentes manifestaciones entre los que pueden destacar:

Sintomas psicolégicos y conductuales:

O O o o

* Preocupacion » Alteracion en la * Pensamientos » Pérdida de interés en
excesiva. memoria. repetitivos. actividades que antes
* Miedo a perder el * |rritabilidad. * Negativismo. se disfrutaba.
control. * Necesidad de evitar » Dificultad para tomar * |dea de muerte
* Faltade algunos sitios o decisiones. inminente, entre otros.
concentracion. personas.
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La ansiedad se acompaia de una serie de sintomas, cada persona segun su predisposicion
podra identificar diferentes manifestaciones entre los que pueden destacar:

Sintomas fisicos:

o O O o

 Dificultad para * Sequedad en la * Movimientos » Diarreao
respirar o sensacion boca. involuntarios. estrenimiento.
de ahogo. * Insomnio o * Tensién muscular. * Mareos, nauseas,
» Frecuencia cardiaca pesadillas. * Dolores de cabeza vomito.
acelerada o dolor en * Zumbido en los constante. * Inapetencia sexual,
el pecho. oidos. entre otros.

» Sudoracion excesiva.
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Practique‘ejercicios de respiracié
consciente:
Tranquiliza la mente manteniéndonos
en tiempo presente, disminuye
presion arterial, equilibra el ritr
cardiaco y relaja los musculos

Organice el horario para el descanso
y la alimentacién:

La recomendacion es descansar de

6 a 8 horas, esto a repercutir en el

estado de animo vy la salud mental.

En ocasionés |
responsabi
otras personas, |

. } Al menos 3 veces a la semana ya que ayuda
"\\v a promover la segregacion de endorfinas vy
DIRECTON serotonina que estan relacionadas con
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. sensacion de bienestar.
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Cuide su alimentacion:

Procure que sea equilibrada y nutritiva. “Sonrl’e’ respira y a

Prefiera frutas, verduras, semillas secas,

alimentos c¢rudos o cocidos al vapor vy despaCiO” Thich Nhat Ha

evite cafeina, alcohol y otras bebidas
estimulantes.

Establezca  espacios | de  autocuidado:
Incremente actividades|que le proporcionen
sensacion de bienestar como leer, pintar,
escuchar musica, conversar con familiares o
amistades, entre otros.

Realice una planificacién racional de sus tareas

diarias:
-""\( Organizarlas por prioridades |y dediqueles el
é’(\ tiempo necesario, lo importante es hacer las cosas

=" concalma y eficacia, realizando una tarea a la vez.




	Diapositiva 1: Comprendiendo la Ansiedad
	Diapositiva 2: ¿Qué es la ansiedad?
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9

