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ANSIEDAD Y ESTRES

Definicion

La ansiedad es una
sensacion
experimentada por
todos, en mayor o
menor mediday en
diferentes momentos
de la vida. Es un
trastorno de forma
salud mental que
provoca nerviosismo.
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ANSIEDAD
Segun Tipos de
Spielberg 1966 ansiedad

Considera ala
ansiedad como un
estado emocional

transitorio
caracterizado por
una percepcion
subjetiva de
sentimientos de
temor y una
activacion del SNA
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Trastornos de ansiedad
generalizada: se
preocupan mucho por
cosas comunes
Trastornos de panica
o: sufren ataques de
panico
Fobias: tener miedo
intenso a algo que
representa poco o
ningun peligro real.
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Definicidn

Es un estado de
preocupacién o
tension mental
generado por una
situacién dificil, todas
las personas teneros
un grado de estrés,
ya que se trata de
una respuesta natural
alas amenazas.

signos y
sintomas

Cuando tenemos estrés
nos resulta dificil
relajarnos y
concentrarnos y nos
podemos sentir
ansiosos o irritables.
Ademas puede causar
dolor de cabeza o otras
partes del cuerpo,
malestares para dormir
o alteraciones en el
apetito.

Efectos

Ser capaz de reconocer
los sintomas comunes
de estrés puede ayudar
a controlarlos, ya que al
no controlarlos puede
contribuir a muchos
problemas de salud.
con el tiempo pueden
acumularse en el
cerebroy el cuerpo.
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