La Ansiedad | s

iControle Su Ansiedad!

La ansiedad es una parte normal de la vida.
Sin embargo, si la preocupacién por las cosas cotidianas se vuelve demasiado intensa o
comienza a interferir con sus actividades diarias, un tratamiento puede ser util.

Sintomas de la Ansiedad:

e Dificultad para controlar la preocupacién e Tensién muscular o dolores musculares

e Sensacidn de estar facilmente e Temblor, sudoracidon o bochornos
sobresaltado ¢ Problemas estomacales o intestinales,
e Inquietud, irritabilidad o sensacidén de estar incluyendo la diarrea
nervioso e Dificultad para conciliar o mantener el
e Dificultad para concentrarse o tener la suefio

mente en blanco

¢ Cémo Puedo Disminuir Mi Ansiedad?

e Reduzca o evite la cafeina, las bebidas e Limite el tiempo en las redes sociales y
energéticas, el alcohol, las drogas, las sitios web de noticias.
pastillas dietéticas que no requieren receta e Establezca una rutina tranquila antes
y ciertos medicamentos para el resfriado y de acostarte e intente dormir entre 7 a
la tos. 9 horas.

e Consulte a un proveedor de salud mental y e Reldjese practicando la respiracién

bienestar. profunda, la visualizacién guiada, el
e Desarrolle una rutina de ejercicio. pensamiento positivo, la relajacion
e Consuma alimentos mds saludables. muscular o escuchando musica
e Explore posibles planes de tratamiento con  relajante.
su equipo de atencién médica. Puede * Intente encontrar una conexién entre
haber terapias para la salud mental y ciertas acciones que son Utiles y

bienestar o medicamentos disponibles para  aquellas que le generan més ansiedad.
reducir su ansiedad.

Utilice este enlace para ver un video de una técnica de relajacion:
www.youtube.com/watch?v=3cXGt2d1RyQ
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