ANSIEDAD: TRASTORNO

PSICOLOGICO DEL SIGLO XXI

ajas labor:
d‘.t)Lﬂﬁ\\.’Slrékai.il siedad no siempra es
negaliva, ya que gracias a ella nuestra especie ha podido
subsistir alolargo de la historia del ser hurmano

LAANSIEDAD PUEDE SER POSITIVA O NEGATIVA

La ansiedad es una respuesta que lenemos los seres
humanos cuando comprobamos que existe un peligro real.

4Quieén no ha sentido ansiedad en algin momento de su
vida?. hormigueos en el estomago ante un examen, la forma
de latir el corazdn ante una situacion de peligro. La ansiedad
ayuda a enfrentarse a esa situacion que percibimos como
enazadora, como por ejempio haciéndonos estudiar mas
naviene cuando estaemociondael
ealice las aclividades
normalesy le hace mayor parte del tiempo,
sin ninguna causa rﬂa\ aparente. Cuando esto ocurre,
1mos hablando de un trastorno de ansiedad.
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paraun examen. El prol
resultado contrario,

(COMO SE MANIFIESTANLOS SINTOMAS DE ANSIEDAD?

n, insegundad.
omar gecisio-

- Aspectos cognitivos: preocupacion, ter
miedo, falta de co tracion, dificultad p
nes, pensamientos negativas de
- Aspectos fisiolégicos: alta ac!
palpitaciones, opresion enel
lor de cabeza, hiperventilacion, sudoracion excesiva, insom-
nio, micciones frecuentes

- Aspectos conductuales: evi
tvidad, paralizacion, tatamudeo

inferioridad. ..

6n de situaciones, hiperac-

(SE PUEDE CONTROLAR LAANSIEDAD?

Enelservicio de Salud Mental del Hospital Infanta Elenade
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; la eficacia de la Psicoterapia cog-
n los raslormos de ansiedad, que ha sido
esl .a,rmn’ms(aca empincamente. Cada dia atendemos
cuidadosamente a pac entes aquejados por sintomatologia
fiversas especia-
lidades que forman parte de n 0 hospital, y aplicamos las
siguientes técnicas para reducir los sintomas:

-Técnicas de exposicion. El psi jo explica la impornanciz
de no evitar aquello que tlememos, sino enfrentarmos para asi
cambiar nuestra percepcion de miedo y habituamos a esas
sensaciones qui Nemos

-Reestructuracion cognitiva. El psiclogo trata que el pa
ciente reconozea la importancia de nuestros pensamientos y
como ello va a influir en nuestras ciones y conducta. A-
prender a identific samientos inadecuados y modifi-
carlos por otros ma 5 que nos eviten hacemaos dano.
-Autoinstrucciones y dlslraccxon cognitiva. Instrucciones
escritas que pueden ser leidas y aprendidas para ayudarle en
los momentos enlos que presenta ansiedad

-Entrenamiento en (elalacm va reducir los sintomas
fisiologicos.
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Gracias a estas y olras practicas terapéuticas,
C ansiedad y

as de control de su
mejorar su cal

ESABIAS QUE...?

Segun estudios de diversos institutos y especialistas
-El 90% de las personas con enfeny jes emo-

cionales mejoraran o se recuperaran si reciben trala

miento Psicoterapéutico.

-Las cinco enfermedades mundiales mas comunes
previstas para el ano 2020 tendran como [z

yacente de formadirecta o indirecta el estrés
-Espana presenta un consumo de tranquilizantes
mas elevados que paises como Alemania, Holanda,
Bélgica e ltalia

-Los lrastornos de ansiedad suelen producirse simul-
taneamente con trastomos depresivos, trastornos de
la alimentacion o el abuso de sustancias.

-Cada vez mas las invesligaciones respaldan la idea
de que la salud emocional y fisica estan muy estre-
chamente relacionads




