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Trastorno de ansiedad generalizada

Las personas que sufren este trastorno presentan ansiedad y preocupacion excesiva por
acontecimientos o actividades de la vida cotidiana, que cuando perdura en el tiempo y es constante
puede ser muy molesto, por la presencia de todos o algunos de los sintomas fisicos siguientes:

Inquietud o impaciencia

Fatiga

Dificultad para concentrarse o tener la mente en blanco
Irritabilidad

Tension muscular

Alteraciones del suefio

Temblores, sudoracion y olas de calor
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Trastorno de angustia

El trastorno de angustia se caracteriza por la aparicion de crisis de angustia* que provocan:
Inquietud persistente por la posibilidad de tener mas crisis.

Preocupacion por las implicaciones de las crisis 0 sus consecuencias (por gj., perder el control,
sufrir un infarto, “volverse loco”).

Cambios en el comportamiento relacionados con las crisis, como las llamadas “conductas de
gvitacion y la agorafobia”. Se temen y evitan determinados lugares o situaciones como: ir en tren,
metro 0 autobus, ir a centros comerciales, lugares con mucha gente o de donde no se pueda salir
con facilidad.

*Crisis de angustia
Es el sintoma principal del trastorno de angustia. Se
caracteriza por la aparicion repentina e incontenible de
miedo o0 malestar intenso que se inicia bruscamente y
alcanza su punto maximo en los primeros 10 minutos,
pudiendo durar hasta 1 0 2 horas, con sintomas fisicos
como:

Opresion, sensacion de ahogo

Palpitaciones, sacudidas del corazon

Sudoracion, escalofrios o sofocaciones

Nauseas, sensacion de atragantarse

Mareo 0 desmayo
Miedo a perder el control o volverse loco, miedo a morir
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Valore con los profesionales sanitarios que le atienden las posibilidades existentes en su centro de

salud, y comente con ellos el tratamiento que seguir. Su opinion es muy importante a la hora de
decidir.

En ocasiones puede que su médico vea necesaria la derivacion a un especialista.
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Consejos para manejar su ansiedad

¢ Siesta haciendo psicoterapia, es importante practicar en casa aquellos ejercicios aprendidos en
ella que van a resultarle muy Utiles, como los de relajacion y respiracion.

La medicacion, a veces, trae consigo efectos secundarios desagradables, que normalmente van
desapareciendo o atenuandose después de las primeras semanas; pero tiene que recordar lo
importante que es tomarse el tratamiento

y no interrumpirlo.

Planifique de forma racional sus tareas diarias, priorice sus necesidades y si por alguna cuestion
no pueden llevarse a cabo todas, piense que después de un dia viene otro.

Intente dejar un hueco todos los dias para incluir entre sus tareas aquellas actividades que van a
resultarle mas agradables y placenteras: leer, escuchar musica, hacer algo de ejercicio, pasear,
cualquier cosa que sea relajante para usted.

No deje de practicar aquellas actividades que le proporcionen sensacion de “cargar las pilas”.
Recuperar la energia es necesario.

No se “acelere”. Recuerde que hacer las cosas con mas rapidez no le hace mas eficaz.

Aprenda a manejar sus sentimientos. Los pensamientos positivos también tienen un efecto positivo
sobre nuestro estado de animo.

Es importante reconocer los pensamientos agobiantes, en aquellas situaciones que le preocupan
(el “todo”, “nada”, “siempre”, “nunca”, “nadie”), para cambiarlos por otros mas racionales (“algo”,
“algunos”, “algunas veces”).

Aproveche sus errores y aprenda de ellos. Equivocarse es humano y no es necesario hacer las
tareas a la perfeccion.

Siga una dieta equilibrada y procure eliminar o rebajar aquellas sustancias perjudiciales para la
ansiedad, como: cafeina, teina y otras bebidas estimulantes.

Recuerde que el alcohol, la cocaina, el cannabis y las drogas de sintesis pueden producir ansiedad.

Si sus habitos de descanso no le resultan satisfactorios, intente modificarlos. Procure dormir lo
necesario para descansar.

Por dltimo, recuerde que se puede aprender a manejar la ansiedad y a disminuirla
progresivamente.
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Consejos para superar sus crisis de ansiedad

e Esimportante que recuerde que no esta ante un peligro fuerte, ni tan grave como pueda llegar a
creer. No sucedera nada peor.

No permita que el panico aumente con otros pensamientos atemorizadores. Interrumpa lo que esté
pensando y observara que asi el miedo comienza a desaparecer por si mismo.

Intente calmarse y relajarse poco a poco.

Practique una respiracion lenta y relajada. Imagine que es un globo que se hincha lentamente y
luego se deshincha.

Espere y deje tiempo al miedo para que se pase.

Piense en el avance que ha hecho hasta ahora, a pesar de todas las dificultades. Piense en lo
satisfecho que estara cuando lo consiga.
Cuando empiece a sentirse mejor y esté dispuesto a continuar, comience de forma tranquila y
relajada. No hay necesidad de esfuerzo ni prisas.
¢ Intente distraerse, ahora que el nerviosismo ha bajado. Hable con alguien, dé un paseo, etc.
jiCuanto mas aprenda a manejar el miedo, menos miedo tendra, y se sentira mas libre!!
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;Donde puedo aprender més sobre la ansiedad?

Asociaciones de pacientes y familiares

* FEAFES: Confederacion Espaiiola de Agrupaciones de Familiares y
Personas con Enfermedad Mental
Teléfono: 91 507 92 48 (Madrid)
E-mail: feafes@feafes.com
Pagina web: www.feafes.com/

FEMASAM: Federacion Madrileiia de Asociaciones Pro Salud Mental
Teléfono: 91 472 98 14 (Madrid)

E-mail: info@femasam.org

Pagina web: www.femasam.org/

ACTAD: Asociacion Catalana para el Tratamiento de los Trastornos de
Ansiedad y Depresion (antigna AADA y Camins Oberts)

Teléfono: 93 430 12 90 (Barcelona)

E-mail: info@actad.org

Pagina web: www.actad.org/

* Associacio Gironina d’A gorafobics
Teléfono: 669 00 78 87 (Girona)
E-mail: quimvencells@yahoo.es
Pagina web: http://www.agorafobia.es.vg/

* Asociacion de Trastornos de Ansiedad - Grupos de Ayuda Miitua
Teléfono: 646 71 53 94 y 666 29 29 73 (Barcelona)
E-mail: atagam@ansietat.org
Pagina web: http://www.ansietat.org/

* ADEA: Asociacion de Enfermos de Agorafobia de Albacete
Teléfono: 967 61 18 83 y 967 52 31 44 (Albacete)
E-mail: adealba_2000@terra.com
Pagina web: http://www.geocities.com/adealba_2000/index.html

AMADAG: Asociacion Madrileiia de Panico y Agorafobia
Teléfono: 617 83 79 30 (Madrid)

E-mail: amadag_asociacion@hotmail.com

Péagina web: http://www.amadag.com/

¢ A.C.E.D.: Asociacion contra el estrés y la depresion
Teléfono: 91 532 84 14 (Madrid)
E-mail: aced@estresydepresion.org
Pagina web: http://www.estresydepresion.org/index.html
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