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¢A quién va
dirigido este
booklet?

Este es un booklet para quienes desean comprender
qué es la ansiedad, por qué ocurre, cOmo reconocer
cuando es «desproporcionada» y qué se puede hacer
para lidiar con ella.
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La ansiedad:

La alarma de incendios de tu cuerpo

Piensa en la ansiedad como una alarma de incendio
instalada dentro de tu cuerpo. Imagina que esta
alarma tiene una funcion muy importante: esta «de
guardia» para detectar cuando algo puede estar mal,
cuando hay un peligro cercano, y dispara una sefal
sonora para avisarte. Este aviso sirve para protegerte,
diciendote:

iALGO
c NECESITA |
TU ATENCION

Asi puedes actuar rapido, huir del peligro o prepararte
para enfrentar una situacion dificil.
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Por
ejemplo,

Si estas caminando por una
calle oscura y escuchas un
ruido extrano, esa «alarma»
se activa, haciendo que tu
corazon lata mas rapido, tu
respiracion se acelere y tu
mente esté mas alerta. Esto
te ayuda a estar preparado
para defenderte o salir de
alli. En este sentido, la ansie-
dad es una aliada valiosa,
que te mantiene a salvo.
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Pero imagina que esa alarma comienza a sonar incluso
cuando no hay fuego, incluso cuando estas en un lugar
seguro, Como en casa o en el trabajo. O que suena tan
fuerte y durante tanto tiempo que ya no puedes prestar
atencion a lo que te rodea. Esa «alarma rota» hace que
te sientas constantemente preocupado, con miedo sin
motivo, e incluso cansado por el exceso de alerta.

LA

Cuando esto ocurre, la ansiedad deja de ser una ayuday
se convierte en un problema porque interfiere en tu con-
centracion, en tu sueno, en tus relaciones y en tu bienestar.







Cuando la alarma esta rota:

los trastornos de ansiedad

Como hemos visto, la alarma de la ansiedad es muy
importante para protegernos. Pero, a veces, empieza a
funcionar mal:

SuErE No se detiene Se dispara
- cuando de forma
motivo ,
deberia exagerada

Cuando esto ocurre, pueden surgir lo que

[lamamos trastornos de ansiedad.

Los trastornos de ansiedad son situaciones en las que la
ansiedad deja de ser solo una sefal util y se convierte en
un problema que perturba la vida de la persona. La
«alarma rota» puede causar miedo intenso, preocupacio-
nes constantes, atagues de panico, miedos especificos,
entre otros sintomas que dificultan la vida cotidiana.

Estos trastornos son comunes y

pueden afectar a cualquier persona.
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Niveles de gravedad de la ansiedad:

¢como estd el volumen de tu alarma?

. Te acuerdas de la alarma de incendio dentro de tu
cuerpo? Puede sonar de diferentes maneras, depen-
diendo de lo que esté pasando. Imaginemos que esta

alarma puede funcionar en tres niveles de volumen:
bajo, medio vy alto.

Ansiedad leve

Volumen bajo

Ansiedad moderada

Volumen moderado

Ansiedad severa

Volumen alto




Ansiedad leve:

La alarma en volumen bajo

Cuando la alarma suena en
volumen bajo, llama tu
atencion suavemente. Es
Como una advertencia tran-
quila que dice: «Mantente
alerta, algo podria estar
pasando». Ese togue leve
puede hacerte sentir un
POCO de nerviosismo o pre-
ocupacion, pero sin inter-
rumpir lo que estas hacien-
do.

Conoce a Roger:

Roger siente que su
alarma suena suavemente
antes de una reunion
importante. Se pone un
POCO Nervioso, pero logra
presentar su trabajo bieny
se siente mejor una vez
que empieza a hablar.
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En el dia a dia:

Te das cuenta de que
estas un poco ansioso,
pero logras seguir con
tus tareas.

Es como ese cosquilleo
en el estbmago antes de
una presentacion en el
trabajo o un examen.




Ansiedad moderada:

La alarma sube de volumen

Aqui, la alarma comienza a
sonar mas fuerte y con mas
frecuencia, lo que hace que
sea dificil de ignorar. Se
vuelve insistente, haciendo-

) un
g : v e

| F

En eldiaadia

te sentir tenso, preocupado  “FT Las tareas sencillas
: . f se vuelven mas

y alerta durante largos peri- _ e,

0dos. N, Puedes empezar a

evitar situaciones
que hacen que
suene la alarma.

Conoce a Mariana:

Mariana nota que su alarma suena fuerte cada vez que
tiene que hablar en publico. Antes de las reuniones en el
trabajo, su corazon se acelera, le sudan las manos vy su
respiracion se vuelve mas rapida. Estas senales la ponen
tan nerviosa que le cuesta incluso pensar en lo que va a
decir. Esta preocupacion no desaparece ni siquiera des-
pueés de gue comienza la reunion; al contrario, siente que
la «alarma» no deja de sonar, y esto hace que su voz
tiemble y que le cueste concentrarse. Por miedo a hacer
el ridiculo o a que la juzguen, Mariana comenzo a evitar
las reuniones siempre que podia, aunque tenia muchas
ganas de participar y compartir sus ideas.
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Ansiedad severa:

la alarma sonando sin parar

Cuando la alarma esta des-
compuesta, suena fuerte todo
el tiempo, incluso cuando no
hay peligro real. Ese ruido
fuerte y constante causa un
gran sufrimiento vy te dificulta
realizar hasta las tareas mas
simples.

Conoce a Carlos:

Carlos siempre uso el trans-
porte publico para ir al tra-
bajo y nunca tuvo proble-
mas con eso. Pero un dia,
mientras estaba en el auto-
bus, fue testigo de un
asalto. El susto fue muy
grande vy, durante el alboro-
to, tuvo una crisis de panico
intensa: el corazdon se le
acelero, le costaba respirar,

En eldiaadia

Las actividades
basicas, como salir de
casa, pueden volverse
imposibles.

Puedes sentir panico,
falta de aire, temblores
y un miedo intenso



y sintio un miedo extremo, como Si Su vida estuviera en
peligro. Desde entonces, cada vez que piensa en subir
al autobus o a cualquier medio de transporte publico,
SuU «alarma interna» suena a todo volumen. Siente que
se le acelera el corazon, que se le oprime el pecho y un
miedo tan grande que parece incontrolable. Ese miedo
hace que Carlos evite salir de casa solo, por temor a
gue se produzca una nueva crisis. Paso a depender de
amigos vy familiares para que lo acompanaran en tareas
sencillas, como ir al supermercado o al banco. Esa
alarma tan fuerte y constante hace que Carlos se
sienta atrapado vy aislado.






Queé evitar y qué hacer

Cuando la alarma de la ansiedad suena mas fuerte de
lo que deberia, algunas actitudes pueden ayudar y
otras pueden entorpecer aun mas.

Qué evitar

No te culpes: sentir ansiedad no es sefal de
debilidad, sino una respuesta del cuerpo que
se puede ajustar.

No ignore las senales: tratar de «esconder el

problema bajo la alfombra» puede hacer que
este empeore.

No te aisles: estar solo puede aumentar el
sufrimiento. Busca mantener contacto con
personas que sean una fuente de apoyo para
ti.
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Qué hacer

Mantenga una rutina saludable: dormir
regularmente, llevar una alimentacion equili-
brada y hacer ejercicio fisico contribuyen a
que Su cuerpo y su mente se mantengan mas
estables.

Hable de lo que siente: compartir sus preo-
cupaciones con personas de confianza puede
brindarle alivio y apoyo.

Busque informacion confiable: saber mas
sobre la ansiedad es un paso importa~*~ ~are
manejarla mejor.

Ademas de este booklet, existen otros materiales que
pueden ayudarte a comprender mejor la ansiedad vy
a encontrar estrategias para lidiar con ella.

Apunta la camara
o haz clic AQUI
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éCuando buscar ayuda?

Si su alarma esta sonando y afectando su vida, es
importante buscar apoyo profesional.

Cuanto antes busque apoyo, mas rapido podra apren-
der a controlar su ansiedad y recuperar su calidad de
vida.

Si sientes que no puedes manejarlo por tu cuenta, no
esperes: acude a un centro de salud, a un psicologo o
a un medico de confianza. En casos de crisis muy
intensas, busca atencion inmediata en un servicio de
salud.




Donde buscar ayuda

UBS (Unidad Basica de Salud): Es la puerta de entrada al
acceso a la salud. Alli te atenderan médicos, enfermeros vy
psicologos, quienes escucharan tu solicitud, te orientaran y
te derivaran a otros servicios si es necesario.

Clinica Escuela: Son clinicas vinculadas a universidades,
donde estudiantes de carreras del area de la salud, super-
visados por profesores, brindan atencion gratuita o a bajo
costo. Para encontrar una, busca informacion directamente
en las universidades de tu ciudad sobre los horarios vy las
formas de programar una cita.

CAPS (Centro de Atencion Psicosocial): Es un servicio
especializado para personas que necesitan atencion de
salud mental de forma mas intensiva.

CRAS (Centro de Referencia de Asistencia Social): Servi-
cio publico que apoya a familias en situacion de vulnerabili-
dad social. Alli puedes solicitar orientacion y ser derivado a
otros servicios de salud y asistencia social, si fuera necesa-
rio.

Psicélogos con tarifas sociales: Algunos profesionales
ofrecen consultas a precios reducidos. Es posible encontrar
a estos profesionales en redes sociales o plataformas en
linea de psicoterapia.
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