Material educativo. No sustituye evaluaciéon médica

La ansiedad se puede tratar. Puedes recuperar calma y funcionalidad.

¢, Qué es ansiedad?

La ansiedad es una reaccion humana normal ante el estrés o el peligro. Se vuelve un problema 5 7 6
clinico cuando es intensa, persistente y dificil de controlar, y afecta trabajo, estudio,

relaciones, sueno o bienestar.

Los trastornos mentales (incluida la ansiedad) son frecuentes a nivel global; buscar ayuda a

tiempo mejora el pronostico.

Senales para consultar

e Aparece casi a diario por mas de 2 semanas

o Afecta sueno, apetito, relaciones o rendimiento

» Existen “ataques de panico” (miedo intenso + sintomas fisicos)

e Se inicia a evitar lugares, personas o actividades \ 7\
» Se busca alcohol, sedantes o sustancias para “calmarte”

¢ Como se evalua la ansiedad?

» Entrevista clinica: sintomas, detonantes, duracion e impacto en el dia a dia. ®\D
« Contexto personal: familia, trabajo, migracién, estresores y antecedentes. M
» Revision médica: descartar causas fisicas/sustancias (p.ej., tiroides,

estimulantes) y diferenciar crisis ansiosas de emergencias médicas.

Tratamiento de la ansiedad @+
 Psicoterapia: Terapia Cognitivo Conductual (TCC), exposicién gradual
e Medicacion: Farmacos con evidencia (p.ej. ISRS) segun evaluacion clinica é
« Fitoterapia / Farmacognosia con evidencia y respaldo cientifico

« Habitos y herramientas: higiene del sueno, respiracion controlada, etc.

Senales de alarma V7

 Ideas de hacerse dafio

» “Ataques de panico”, dolor/opresion fuerte en pecho, palpitaciones, sensacion
de ahogo, desmayo o sintomas neuroldgicos

o Confusidn, desconexion de la realidad o conductas riesgosas
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