¢CUANDO DEBES BUSCAR
AYUDA PROFESIONAL?

ES IMPORTANTE BUSCAR AYUDA SI:

» La ansiedad interfiere en tus
estudios, relaciones o
actividades diarias.

» Experimentas ataques de

panico frecuentes. RECUERDA: LA
» Sientes que ho puedes : ANS'ED AD ES san \
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controlar tus MANEJABLE

preocupaciones.
e La ansiedad afecta tu salud
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fisica (problemas digestivos,
insomnio, etc.).
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COMPRENDIENDO

DEPARTAMENTO DE L A A NS' E D AD
PSICOLOGIA
TENER ANSIEDAD NO .
SIGNIFICA QUE NO PUEDAS DEPARTAMENTO DE
DISFRUTAR DE LA VIDA. CON PSICOLOGIA
LAS HERRAMIENTAS
ADECUADAS Y EL APOYO "LA ANSIEDAD ES PARTE DE LA VIDA, PERO NO
NECESARIO, ES POSIBLE TIENE QUE CONTROLAR TU VIDA."
CONTROLAR LA ANSIEDAD Y
LLEVAR UNA VIDA

EQUILIBRADA.



/QUE ES LA
ANSIEDAD?

O O O O O
La ansiedad es una respuesta hatural
del cuerpo al estrés. Es una sensacién
de miedo, herviosismo o preocupaciéh
ante situaciones desafiantes o inciertas.
Todos experimentamos ansiedad en
algin momento, pero cuando se vuelve
persistente o abrumadora, puede
afectar nuestra vida diaria.

TIPOS COMUNES DE
ANSIEDAD: >
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o Ansiedad genheralizada: Preocupacion
excesiva por diversos aspectos de la
vida.

o Trastorno de panico: Episodios subitos
de miedo intenso (ataques de panico).

o Fobia social: Miedo extremo a
situaciones sociales.

o Fobias especificas: Miedo irraciona
objetos o situaciones concretas.

SINTOMAS

FiSICoS:

alpitaciones rapidas.
» Respiracién acelerada o sensacidn de falta
de aire.

» Sudoracién excesiva.
o Temblores o mareos.
o Dolores de cabeza o musculares.

EMOCIONALES:

o Preocupacién excesiva o pensamientos
hegativos.

« Sensacién de agobio o miedo constante.

o Dificultad para concentrarse.

CONDUCTUALES

Evitar situaciones que provocan ansiedad.
Irritabilidad o inquietud.
Dificultad para tomar decisiones.

CAUSAS DE LA ANSIEDAD:

o Estrés académico: Examenes, tareas o

presién por los estudios.

o Problemas personales o familiares.
o Experiencias traumaticas.
o Factores biolégicos: Desequilibrio quimico

en el cerebro.

Estilo de vida poco saludable: Falta de
suefio, mala alimentacién o consumo
excesivo de cafeina.

ESTRATEGIAS PARA
MANEJAR LA ANSIEDAD

RESPIRACION PROFUNDA:

Practicar téchicas de respiracién lenta y profunda
para calmar la mente y el cuerpo.

EJERCICIO REGULAR:

. La actividad fisica reduce el estrés y libera

endorfinas, que mejoran el estado de animo.

HABITOS DE SUERNO SALUDABLES

Dormir lo suficiente es esencial para mantener
el equilibrio emocional.

TIEMPO DE DESCONEXION:

Tomar pausas para relajarse y hacer actividades
que disfrutes, como leer o escuchar misica.

HABLA DE TUS PREOCUPACIONES

Compartir tus sehntimientos con alguien de
confiahza puede ayudarte a reducir la carga
emocional.

PRACTICA LA GRATITUD:

Lleva un diario en el que anotes cosas por las que
estés agradecido, esto puede ayudarte a cambiar
tu enfoque de lo hegativo a lo positivo.




