ANSIEDAD Y DEPRESION

Estados de Ansiedad

La ansiedad es un estado emocional consistente en reacciones de miedo o aprension anticipatoria
de peligro o amenaza, acompanados de actividad fisica:

Puedes sentir: tension muscular, taquicardia, sudoracién, dificultad respiratoria, dolor de es-
tomago, rubor facial, hiperactividad, nerviosismo, insomnio, fatiga, ...

Aparecen sintomas conductuales: evitacion de situaciones, tartamudeo, alteracion de habitos
sanos, conductas compulsivas como beber, comer, fumar, tomar sustancias, conducir a gran
velocidad, ...

Alteraciones cognitivas y afectivas: pensamientos tremendistas y exagerados, incapacidad
subjetiva, temor a las criticas.

Los sintomas fisicos de ansiedad nos hacen pensar que estamos enfermos, miedo a la propia an-
siedad, baja autoestima, ...

PUEDES PREVENIRTE
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Técnicas de relajacion y respiracion, practicadas de forma habitual.

Aprender a tomar distancia de las situaciones, dandoles la importancia que realmente tienen.
Seleccionar objetivos pequefios de trabajo diario.

Vivir en el presente, aqui y ahora, no anticipar fracaso o dificultades a futuro.

Entender que el tiempo es limitado y nosotros también; no sobrecargar tu agenda.

Combina ocio y trabajo, no te castigues por no conseguir todo lo que te propones.
Comunicate y deja que los demas te apoyen.

Analiza lo que piensas de la situacion ;Es real? ; Te ayuda? Si no es asi, intenta un pensamien-
to alternativo mas constructivo.

Es mas facil intervenir cuando la ansiedad no se ha cronoficado y es leve.
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Superar la Depresion

En algunos momentos de la vida tendemos a entristecernos, a sentirnos desanimados, desborda-
dos por las circunstancias:

e Rupturas sentimentales.
o Problemas con los amigos.
o Dificultades de Estudios.

e Mala relacion familiar.
Las personas desarrollamos defensas para afrontar y superar las frustraciones de la vida cotidiana:

Expresa las emociones y opiniones.
Equivocarse es normal, desdramatiza.

Busca pensamientos reales y esperanzadores.
Deja la critica y la comparacion.

Realiza actividades, aunque no te apetezca mucho.
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Recuerda que eres una persona valiosa, aunque en ocasiones algunas cosas no funcionen
como te gustaria.

Confia en la vida, en ti y en los demas.
Otorga importancia relativa a los fracasos.
Ponte metas reales.
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Pide apoyo a los tuyos.

Pero, si, al menos durante 2 semanas, experimentas: estado de animo deprimido, desesperanza,
llanto frecuente o irritabilidad, apatia, disminucién de placer con la vida cotidiana...; acompaiado
de culpa, insomnio o hipersomnia, alteraciones de peso o apetito, pensamientos de muerte...; son
sintomas de depresion. No suelen aparecer bruscamente.

Si todo esto hace que se deterioren tus relaciones sociales, o afecta a tu rendimiento, y los sinto-
mas persisten durante mas de 2 meses, necesitas pedir ayuda para que esta situacion se resuelva
favorablemente.

Consultanos o acude a los Talleres que se realizan sobre ANSIEDAD y
DEPRESION.
Asesoria Psicologica

Universidad: psicolo@unizar.es
CIPAJ: psicologicacipaj@ayto-zaragoza.es
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