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ANS|EDAD

INTERNOS

ESTIMULOS

La ansiedad es una sensacién
de miedo, temor, inquietud,
nerviosismo o malestar que

puede ser una reacciéon normal

al estrés.

EJEMPLOS ESTIMULOS

J EXTERNOS
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PENSAMIENTOS
Preocupaciones
Miedos
Recuerdos traumaticos

EMOCIONES
Miedos
Tristeza

Inseguridad

FISIOLOGIA
Tension muscular
Dolores de cabeza

Problemas de suefio

Situaciones socioles: Interacciones con otras personas, como hablar
en pdblico o asistir o eventos sociales.

Demandas loboroles: Plazos ajustados, alta carga de trabajo o
presidn de supericres.

Cambios importontes: Mudanzas, nuevas relaciones o cambios en la
rutina.

Entornos estresantes: Ruido excesivo, desorden o ambientes
cadticos.

Maoticias y medics: Informacidn negativa o alarmante sobre el munda,
como crisis econdmicas o desastres naturales.

Conflictos interpersonales: Discusiones o tensiones en relociones
personales.

Expectativas de los demds: Presidn por cumplir con las expectativas
familiores, socioles o culturoles.

EUDS

Mi Universidad

ESTIMULOS
EXTERNOS.

UNIVERSIDAD DEL SURESTE

. S

AMBIENTE
Ruidos
Multitud
Combios climaticos

EVENTOS
Perdidas Personales
Conflictos interpersonales
Pruebas y exdmenes

SITUACIONES
Entrevistas laborales
Citas sociobles
Viajes
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