RECOMENDACIONES PARA LAS PERSONAS CON
TRASTORNOS DE ANSIEDAD

. Un trastorno de ansiedad puede hacer que se sienta ansioso casi todo el tiempo
sin ninguna causa aparente. No dramatice, lo que sucede es que simplemente
tiene ansiedad.

. Ante una crisis subita de ansiedad (cuyos sintomas pueden ser taquicardias,
sudoracion, temblores, vértigos, sensacion de ahogo, etc. ), sepa que su
maxima intensidad aparece en los primeros minutos enseguida desciende y la
duracion de la crisis es corta.

. Confiar que los trastornos de ansiedad desaparezcan por si solos no da
resultado. Usted necesita conocer su enfermedad vy quizas tratarla con
medicacion y psicoterapia.

. Exprese v comparta sus sentimientos. Evite en lo posible la tendencia al
aislamiento.

. Haga este ejercicio curativo: Con los ojos cerrados, imaginese enfrentdndose a
las situaciones que le producen ansiedad y piense positivamente. Estard mas
preparado para enfrentarse cuando ocurran dichas situaciones.

. En un lugar comodo dedique 15 6 30 minutos diarios a pensar sobre lo que le
esta pasando y porgué; no sobre lo que podria pasarle.

. iReldjese! Practique ejercicios de respiracion profunda o relajacion muscular.
Aprenda a hacerlo con un texto, cinta o un profesional.

. Respete las horas de suefio: El sueio es un estado natural y necesario para la
recuperacion fisica y mental.

. Evite el alcohol, el tabaco y la cafeina. Aunque inicialmente parezca que le
ayudan a relajarse a corto y largo plazo empeoran su ansiedad.

Practique ejercicio fisico regularmente: Proporciona una sensacidn
beneficiosa de bienestar y le ayuda a disminuir su ansiedad. También pasear.

Aprenda sobre su enfermedad: Intente aclarar sus dudas o temores con los
profesionales que le atiendan.
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