MANEJO DE
ANSIEDAD



EMOCIONES

' Son adaptativas ' Interaccién social
Evolutivamente tienen una Facilitan y promueven nuestras
funcion adaptativa, es decir, nos relaciones interpersonales, dando
ayudan a sobrevivir. senales a otros y a nosotros

mismos de |lo qgue sentimos.

' Dirige la conducta ' Caracteristicas
hacia metas especificas
Nos permiten planificar y tomar Cada emociodn tiene una forma
acciones durante nuestra vida. particular de expresarse. .
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ANTES DE SEGUIR...

PARECIDAS PERO DIFERENTES

ANSIEDAD ESTRES ANGUSTIA

Sensacion subjetiva de Respuesta adaptativa a un estimulo Estado de inquietud
nerviosismo. externo. inespecifico.
Puede o no estar ligada a un Es una reaccion ante los cambios. No es anticipatorio.
peligro real. Puede generar ansiedad y/o Es difusa y paralizante.
”&\LADS angustia. ,
REPSJOL




ANSIEDAD
ADAPTATIVA

 Emocidén adaptativa ante un
peligro o desafio.

e Motiva conductas apropiadas
para superar dicha situacién.

 La duracidon esta en relacidon a la
magnitud y resolucién del
problema que |la desencadena.

ANSIEDAD
PATOLOGICA

- Respuesta exagerada, no
necesariamente ligada a un peligro,
situacion u objeto externo.

- Estado de ansiedad o preocupacion
permahnhente. genera gran malestar.

« SU aparicion y desaparicion es
inesperada.




SINTOMAS DE LA ANSIEDAD

EMOCIONALES CONDUCTUALES

» Sintomas evitativos y
de postergacion

* Preocupacion

desmediday
constante « Aislamiento social
* Inseguridad « Cambios en el sueno
« Baja autoestima * Alteraciones en la
 Desazdn alimentacion
. Irritabilidad * |Inquietud motora
COGNITIVOS FisICOS
« Pensamientos 5
negativos y » Sudoracion en las
anticipatorios (sesgo Manaos.
cognitivo) « Contracturas
« Dificultad para musculares
concentrarse * Dolores

e Problemas

« Temor a perder €| . .
gastrointestinales.

control



PENSAMIENTOS NEGATIVOS Y ANTICIPATORIOS

SEGURO QUE ALGO

0 ES (UANDO
QUE LIND MALO VA A PASAR.

Todo ESTA BIEN.




SESGOS
COGNITIVOS

HACE VARI0S DiAS No PUEDO RESPIRAR
QUE No ME SIENTO \ TENGO UNA TERRIBLE

NADA BIEN. PRESioN EN EL PECHO.

SEGURD YA TE
(ONTAGIASTE EL
CORONAMIRUS .

A

Es una forma de seleccionar
informacion, basada en variables de
tipo emocional.

De acuerdo con el estado emocional
las personas tenderan a atender,
interpretar o recordar mas facilmente
un tipo de informacidon que otra.
Estos pensamientos son automaticos
e involuntarios.

”hLADS ‘
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EJEMPLOS:

SOBREGENERALIZACION
"TODOS, NADIE, SIEMPRE, NUNCA, NINGUNO!

PENSAMIENTO CATASTROFICO
'"TODO VA A SALIR MAL'

RAZONAMIENTO EMOCIONAL
"SI LO SIENTO AS|, ES PORQUE DEBE SER AS|"

PREOCUPACION HIPOTETICA
""Y QUE PASA S|?"

ESCANEO DE AMENAZAS

"ES IMPOSIBLE QUE NO HAYA PELIGRO, TENGO QUE
ENCONTRARLO."

PERSONALIZACION
"SIEMPRE A Mi, SOLO A Mi."




SINTOMAS FiISICOS

Son de los mas predominantes e interfieren de manera negativa en la vida diaria.

ANGUSTIA, JTE VAS A QUEDAR
AW, TobA LA NOCHE?

Solo HASTA QUE
TE QUEDES DoRMIDO.

No ME PoDRE QUEDAR
DoRMiDo (oNTiGO AdL.

jSEP! UN TERRIBLE CASO
DE ColoN IRRITABLE.

‘< REPIOL



:QUE HACER CON LA ANSIEDAD?

La ansiedad no se puede eliminar, es

ERoTIeN ]
E:“—Tj adaptativa porque es el mecanismo
| OFF | automatico que tiene el cerebro para
' E r sobrevivir.

| | Lo importante es saber como responder
e a la ansiedad de manera util.
R e

- REPSJOL



MANEJO DE ANSIEDAD EN EL DIA
A DIA

RUTINAS
EJERCICIO, ALIMENTACION Y SUENO

PLANIFICACION

SEMANAL O DIARIA CON OBJETIVOS CLAROS Y
REALIZABLES

PENSAMIENTOS
DIFERENCIA E IDENTIFICA TUS PENSAMIENTOS Y
PREOCUPACIONES

RELAJACION
APRENDE Y EJERCITA DIFERENTES EJERCICIOS ( MENTAL,
RESPIRACI()N, CORPORAL)

GRATITUD
;QUE AGRADECES DE TU DIA A DIA?

RED SOCIAL ACTIVA
APOYATE EN LOS DEMAS ‘



Y PENSAMIENTOS

PRIMER PASO: identificar preocupaciones reales de |las hipotétcas.

Preocupaciones de Preocupaciones de
problemas reales problemas hipotéticos
- SE BASAN EN PROBLEMAS REALES QUE « SE BASAN EN PROBLEMAS QUE NO
TE AFECTAN AHORA MISMO Y NECESITAN EXISTEN EN ESTE MOMENTO PERO QUE
SOLUCION . PODRIAN SUCEDER EN EL FUTURO

:QUE TIPO DE PREOCUPACION ES?

- REPsOL
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EL ARBOL DE DECISIONES

Ejercicio para diferenciar los tipos de preocupaciones

|
Piensa en loque podrias hacer
Haz una §sta de tus opciones

(Hay algo que pueda
hacer ahora mismo?

¥

Luego deya de preocuparte y concértrate
en Otm COwW Que 3ea Importante
para tien e ste momente

&3 e e un problema par o
gue puedo hacer algo?

Deja de preocuparte y concéntrate
&N otra COsa que sea mportante para
ti en este momento.

Planea lo que podrias hacer
y cudndo lo haras

v
Luego deja de peocuparte y concéntate

enotra cosa Qque ¢ 3 smpartante
para ti en exte momento

4

APLAZAMIENTO DE LA PREOCUPACION

Paso 1: Preparacion
Decide cuando sera el momento de preocuparte
y durante cuanto tiempo lo haras.

Paso 2: Aplazamiento de |la preocupacion
Decide si las preocupaciones son de "problemas
reales" que puedes solucionar ahora, o si

son de problemas hipotéticos que pueden
posponerse.

Paso 3: El rato de la preocupacion

Llegado el momento, piensa o escribe
cualquiera de los problemas hipotéticos. (/Ahora
como te sientes respecto a ellas? (Hay algo que
hacer en este momento?



IDENTIFICAR

Algunos
pensamientos son adaptativosy
otros generan sufrimiento. Trabajar
para reconocerlos: ;Cuando estoy
teniendo un sesgo cognitivo?

PENSAMIENTOS

DESAFIAR

Es posible desafiarlos y cuestionarlos

cuando los vemos desde otra perspectiva.

.Qué pruebas tengo de esto que pienso?
¢Qué esta pasando por mi mente? ;Por
qué pienso en esto?

FLEXIBILIZAR

Pensamientos alternativos:
.Que he aprendido de mis
experiencias previas gue me
pueda ayudar ahora?

- REPJOL



Y  TECNICAS DE RELAJACION

MINDFULNESS

Nos ayuda a vivir el presente y dejar atras las
preocupaciones. Hay diversas técnicas para aplicar.

RESPIRACION

Aprender a manejar la respiracion disminuye y previene los
sintomas de ansiedad.
Ejercicio: 4-7-8

AUTOCUIDADO

Realizar actvidades placenteras como ver una pelicula que
te guste, comer tu postre favorito, darte un bano con
musica. reduce |la ansiedad. Tomarte un tiempo para estas
actividades mejorara tu calidad de vida.

—




'G RATITUD

La investigacion muestra que cultivar la
gratitud tiene una gran cantidad de
beneficios que incluyen:

Reduce |la ansiedad
Mejora el estado de animo
Fortalece el sistema inmunoldgico
Mejora el sueno

"Disfruta de las cosas pequenas, porgue un dia
puedes mirar hacia atras y darte cuenta de que
fueron las cosas grandes." -Robert Brault

" REPSJOL




inesperada

Estamos en una situacion en la
gue las emociones son muchas:
ansiedad, angustia, tristeza,

desesperanza, soledad, miedo, etc.

La ansiedad es una de las
emociones que predominan en
este momento al estar,
efectivamente ante un peligro;

ademas de mucha incertidumlbre.

'PANDEMIA: Reacciones esperables ante

QUIEN SARE
DoNDE HA ESTADD
ToDA ESA GENTE.
TANToS VIRUS.
TANTAS BACTERIAS.
ASQUITO, ¢NO?

una situacion




JTE PARECE SANO ESTAR

REVISANDO (AS NoTiCiAS
(ADA CINCO MiNUTOS?

TIENES RAZON, No
ME ESTA HACIENDO
NADA BIEN.

3Y TE HACE BIEN NO
ENTERARTE DE Lo QUE
OasA PARA PoDE R ESTAL

PREPARADO?

No siempre es facil aceptar el
"'no saber", ni el "no control".
Esta pandemia puede ser una
dura prueba para esto.
Estabamos acostumbrados a
saberlo y controlarlo todo...
.podemos vivir con esta nueva
Incertidumibre? ;Podemos
soportar no controlarlo todo?
;Por qué si y/o por gué no?



N

LAS CINCO "C"

Estrategias para manejar la ansiedad durante la pandemia

CONTROL

Reconoce qué cosas de tu vida cotidiana si puedes
controlar.

CUIDADO

Cuidado ante lo externo (virus, noticias, etc) y también
ante lo interno (pensamientos, autocuidado, etc.)

CONEXION

Apodyate en otros y deja que otros se apoyen en ti. Elige
cuando y con quién.

CONSISTENCIA

Ante la incertidumbre, vuélvete predecible: arma rutina.

COMPASION

Sé compasivo contigo mismo y también con los demas.




'POR ULTIMO... ;NO HAGAS DE LA CUARENTENA,
UN DOMINGO ETERNO!

’UNES MARTES

DOMINGO 1’ A
/J

SABADO JUEVES
VIERNES

_ 4
- REPSOL



:EN QUE MOMENTO
CONSULTAR?

, Cuando los sintomas Cuando la intensidad
Cuando los sintomas
interfieren en nuestra de los sentimientos es
son constantesy se . - .

; vida cotidiana. desproporcionada

prolongan por dias. No _ . .,
Dejamos de hacer o respecto a la situacion

alcanza la voluntad para , ,
postergamos por miedo, de vida actual.

poder manejarlos. .
temor o malestar fisico.

SINTOMAS CALIDAD DE INTENSIDAD
VIDA
—




y

DoCToR... i€ PuEDE

DEGR AL ANSiofo QUE AT;ENDE

BUSCA AYUDA pabali ey
PROFESIONAL

Tratamiento

: .. Psicoterapia
psicofarmacologico P

. , : . Cuanto antes reciba la persona
Farmacos especifcos para manejo de ansiedad (

s . . aun tratamiento adecuado, mayores seran las
ansioliticos), estabilizadores del animo, etc.

: : posibilidades de mejoria sintomatica.
Consulta con profesional adecuado: PSIQUIATRA

Existen diferentes tipos de terapias psicoldgicas
efectivas para los trastornos de ansiedad: por ejemplo

la TCC.

LADS - REPSOL



(DUDAS Y/O PREGUNTAS?




iMUCHAS GRACIAS!



