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Estrés —

Unidad IV £y Ansiedad

Depresion

Es un sentimiento de tensién fisica o
emocional. Puede provenir de cualquier _J
situacion o pensamiento que lo haga sentir a
uno frustrado, furioso o nervioso

Estado mental que se caracteriza por
una gran inquietud, una intensa
excitacion y una extrema inseguridad

La depresion es un trastorno emocional
gue causa un sentimiento de tristeza
constante y una pérdida de interés en
realizar diferentes actividades.

El estrés suele tener como

manifestacion la ansiedad, en cuyo

caso se trata de una respuesta

emocional provocada por un agente = —
desencadenante (denominado

agente estresante) interno o

externo.

La ansiedad, ademas de ser una
respuesta emocional al estrés, puede ser
una reaccion emocional de alerta ante
— una amenaza que puede originarse sin
agentes estresantes.

desesperanza

) Pérdida de interés o placer por la mayoria de las
actividades habituales o todas, como las relaciones
sexuales, los pasatiempos o los deportes

demasiado

— Sentimientos de tristeza, ganas de llorar, vacio o

Alteraciones del suefio, como insomnio o dormir

Alejarse lo méximo de la fuente potencial del estres.
Hacer ejercicio de forma regular para liberar tensiones

Adoptar una postura mas positiva ante los problemas y
las situaciones complejas.

Aprender técnicas de relajacion, como el mindfulness,
realizar actividades como yoga o pilates.

Aprender a poner limites si el estrés se origina por el
exceso de tareas originadas en el trabajo o en el ambito
familiar.

Los principales tratamientos para los
trastornos de ansiedad son psicoterapia
(terapia de conversacion),
medicamentos 0 ambos

—

Arrebatos de enojo, |rr|tab|I|_dad 0 frus.trac:lon, Meédico o un profesional de salud
incluso por asuntos de poca importancia

) mental




