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ANSIEDAD

La ansiedad es un
sentimiento de miedo,
temor o inquietud, puede
hacer que sude se sienta
inquieto, tensd y tener
palpitaciones.puede
hacer una reaccién
normal de estrés.

* Dolor de cabeza.
*tension muscular.

*presion arterial alta é

*perdida de sueno

* Cansancic
*preoccupacidn excesiva
*inguietud.

*Ansiedad

*mala memaoria

*falta de energla o concentracion

FACTORES QUE LO

DETERMINAN

*divorciarme
*la muerte de un familiar
*despido
*jubilacién
*tener un bebé
*problemas de dinera
*tener una enfermedad
grave
*antecedentes familiares

Es un sentimiento de
tension fisica y
emocional.Puede provenir
de cualquier situacion o
pensamiento que te haga
_ sentir frustrado, furioso o

) nervioso.
ESTRES ANSIEDAD
/\-ﬁ. b T e

carto plazo prmmanecer
o reEpuBsEn cusa, B8 ponible que mo tengs
2 una aena T e desaneadnante

reconocida sdentilicable Se caracteriza por los sentimientos de

miedo, preccupacion, tensién e inguietud
excesive.
5 E * Sudocracion
* palpitaciones
*temblores
* Dificultad para concentrarse

*problemas para dormir
* dificultad para concentrarse

[T o

*dormir lo suficiente
*comer alimentos
saludables
*hacer ejercicio
*asistir a psicoterapia
*meditar



