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¢Qué es la ansiedad?

La ansiedad puede ser una "sefial de
alarma" normal que le avisa a usted
gue estd en peligro. Imaginese llegar
a su casa y encontrar un ladréon en la
sala. Su corazon va a comenzar a latir
rapido. Las palmas de sus manos
pueden comenzar a sudar. Su mente
anda a mil. En esta situacion, la an-
siedad puede proporcionar una ayu-
da adicional para salir del peligro. En
situaciones normales en que usted
esta muy ocupado, la ansiedad pue-
de darle energia adicional para com-
pletar las tareas que tiene pendien-
tes.

Pero algunas veces la ansiedad pue-
de estar fuera de control y darle una
sensacion de premonicion y de mie-
do de que algo mal vaya a suceder
sin ninglin motivo aparente. Este tipo
de ansiedad puede trastornar su vi-
da.

éExisten diferentes tipos de ansie-
dad?

Si. La ansiedad puede ser una sensa- ?

cion general de preocupacion, un

ataque subito de sentimientos de
panico, miedo de una cierta situa-
cién o una respuesta a una expe-

riencia traumatica.

éQué es el trastorno de ansiedad generalizado?

El trastorno de ansiedad generalizado es preocupacion constante o mie-
do que no se relaciona con ningun evento o situacidn en particular, o
que esta fuera de balance de lo que usted debiera experimentar; por
ejemplo, preocupacidn constante con respecto a un nifio que esta per-
fectamente sano.

Los sintomas del trastorno de ansiedad generalizado incluyen tensidn

muscular, temblor, sensacion de "falta de aire", latidos acelerados del
corazon, resequedad en la boca, mareo, ndusea, irritabilidad, disminu-
ciéon del sueio y no ser capaz de concentrarse.

Sentimiento de asfixia
*  Presion o dolor en el pecho

e El corazon latiendo con fuerza

e Pulso acelerado

*  Vértigo o mareo

* Sensacion de "falta de aire" o de garganta apretada

* Sudoracidn

* Temblores

* Nauseas

¢ Hormigueo o adormecimiento en las manos o en los
pies

Calenturas o escalofrios

Sensacion de irrealidad o de estar sofiando

Miedo de perder control, de hacer algo vergonzoso, de
estar volviéndose "loco" o de estar muriendo.




éQué es neurosis de ansiedad?

Neurosis de ansiedad es otro tipo de ansiedad. Ocurre cuando usted tiene periodos repetitivos de panico extremo
llamados ataques de panico.

Suponte que un dia estds saliendo de tu carro para entrar al trabajo. Subitamente sientes presion en el pecho. Tu
corazon late a mil. Comienzas a sentir mareo y te desmayas. Comienzas a asfixiarte. Sientes que ya te queda poco
tiempo. ¢Y todo esto fue producto de tu imaginacion? No. Lo mas probable es que hayas tenido un ataque de pani-
co.

Los ataques de panico duran entre cinco y treinta minutos y pueden incluir cualquiera de los sintomas anotados en
el cuadro de la pdagina anterior. Los ataques de panico que no se tratan pueden causar fobias.

éQué es una fobia?

Una fobia es un miedo extremo e irracional en respuesta a algo especifico. Ejemplos incluyen miedo a las multitudes,
puentes, serpientes, aranas, alturas, a lugares abiertos o a hacer el ridiculo en publico.

Una fobia sélo se considera un problema cuando le impide vivir una vida normal. Un ejemplo es tener miedo de salir
de la casa porque siente miedo de que le dé un ataque de panico o de no poder escapar en caso de que le comience
un ataque. Este miedo se llama agorafobia.

¢Qué causa los trastornos de ansiedad?

Supongase que de repente la alarma de incendio comienza a sonar en su casa. Usted corre como loco tratando de
encontrar dénde esta el fuego. En vez de eso, usted se da cuenta de que no hay ningun incendio y de que la alarma
no esta funcionando bien.

Es lo mismo con los trastornos de ansiedad. Para hacer una cita con el
Su cuerpo por error desencadena su sistema
de alarma cuando no hay peligro. Esto se personal del Departamento
puede deber a un desequilibrio quimico en

su cuerpo. También puede estar relacionado
con un recuerdo inconsciente, con un efecto
secundario de un medicamento o con una

enfermedad. UNIBE llamando al

de Consejeria contacte el

Decanato de Estudiantes de

809-689-4111 * 1154 / 1156
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Controle su preocupacion. Escoja un lugar y una hora
para preocuparse. Hagalo en el mismo lugar y a la misma
hora todos los dias. Gaste 30 minutos pensando en las
cosas que le preocupan y en lo que puede hacer con res-
pecto a éstas. Trate de no pensar y pensar en lo que
"podria ocurrir". Enféquese mas en lo que en realidad
estd sucediendo. Luego deje de preocuparse y continte
con sus actividades diarias.

Aprenda maneras de relajarse. Estas pueden incluir rela-
jacién muscular, yoga o respirar profundamente .

La relajacién muscular es simple. Comience por escoger
un musculo y mantenerlo contraido durante unos pocos
segundos. Luego relaje el musculo. Haga esto con todos
sus musculos. Trate de comenzar con los musculos de los
pies y continuar hacia arriba con los demas musculos de
su cuerpo.

Haga ejercicio regularmente. Las personas que estan an-
siosas con frecuencia dejan de hacer ejercicio. Pero el
ejercicio le puede dar una sensacion de bienestary le
ayuda a disminuir los sentimientos de ansiedad.

Duerma lo suficiente.

Evite el uso de bebidas alcohdlicas y de drogas de abu-
s0. Puede parecer que el alcohol y las drogas lo relajan.
Pero a largo plazo empeoran su estado de ansiedad y le
causan mas problemas.

Evite la cafeina. La cafeina se encuentra en el café, té, en
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los refrescos (bebidas carbonatadas) y en el chocolate. La
cafeina puede aumentar su sensacion de ansiedad puesto
gue estimula su sistema nervioso. Ademas, evite las ta-
bletas dietéticas que se venden sin prescripcion médicay
los medicamentos para la tos y para el resfriado que con-
tengan un descongestionante.

Confronte las cosas que le hicieron sentir ansiedad en el
pasado. Comience por visualizar que usted esta confron-
tando estas cosas. Al hacer esto, usted se puede hacerse
a la idea de confrontar las cosas que le ponen ansioso
antes de hacerlo en realidad. Después de que usted se
sienta mds comodo viéndose confrontar estas cosas us-
ted puede realmente comenzar a hacerles frente.

Si siente que se estd poniendo ansioso, practique una
técnica de relajacion o enféquese en una sola tarea, por
ejemplo cuente hacia atrds desde 100 hasta cero.

A pesar de que los sentimientos de ansiedad producen
miedo, éstos no le hacen dafio. Dele un valor a su nivel
de miedo desde 0 hasta 10 y siga monitorizandolo a me-
dida que aumenta y disminuye. Note que no se mantiene
a un nivel muy alto durante mas de unos pocos segundos.
Cuando el miedo le comience acéptelo. Espere y dele
tiempo para que le pase sin tener que "huir" de éste.

Use medicamento si esto le ayuda. Su médico le puede
dar un medicamento para ayudarle a disminuir su ansie-
dad mientras usted aprende nuevas formar de responder
a las cosas que le ponen ansioso. Existen muchos tipos de
medicamentos disponibles. Su médico decidira qué tipo
de medicamento es apropiado para usted.

Hable acerca de su ansiedad con su médico. Su médico
le puede ayudar a elaborar un plan para hacerle frente a
su ansiedad. La "terapia hablada" o asesoria psicoldgica
le puede ayudar a aprender a expresar sus necesidades y
deseos de modo que usted se pueda sentir mas en con-
trol y tenga que "tragarse" menos su rabia y su ansiedad.
Lo mas importante es comenzar a actuar. Cualquier ac-
cion que usted tome le ayudard a sentir que ha ganado
algo de control sobre su ansiedad.




