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Alguna vez te has sentido fuera de ti o esa sensacidon de que algo te estd pasando y la angustia
de no saber ;qué esta pasando? O que el miedo es tan intenso y se apodera de ti ¢sin poder
controlarlo? Es por ello, que, en esta ocasién desde la Unidad de Gestiéon Conductual y Salud

Mental, hemos traido el gran tema que en mas de alguna vez hemos escuchado, referente a la
crisis de ansiedad y de panico.

En definitiva, para seguir abordando este tema debemos conocery
distinguir de que tratan y aprender de ello.

Ansiedad

La ansiedad la podemos tener todos, lo que cambia en una
crisis de ansiedad, es una avalancha subita de malestares
intensos, relacionados con un futuro catastroéfico,
pensamientos excesivos y persistentes de falta de control de
la vida, que en pocos minutos alcanza su maxima intensidad.
El malestar consiste en una serie de sintomas fisicos
(palpitaciones, sudoracién, temblores, entre otros).

r L
Panico
La crisis de panico esta caracterizada por un miedo irracional
de que algo malo va a ocurrir, “me voy a morir”, asociado a

sintomas fisicos, tales como; Sensacién de asfixia, nduseas,
malestar estomacal, sensacion.

¢Cual es la diferencia entre estas dos crisis?

® La ansiedad a menudo se relaciona ® Una crisis de panico comienza de
con una situacién especifica. Tiende a forma repentina y disruptiva con la
aumentar y continua durante algun idea catastrofica de que la muerte es
tiempo, enfocado a pensamientos inminente (ideas irracionales a la base).
excesivos.

¢Como podemos evitar que nos sucedan estas crisis?

Aprende a detectarlos  Aprende a mirarde otra  Respira profundamente Mira los obstaculos
sintomas que aparecen forma la realidad. y maneja el estrés como oportunidades,
y desencadenan en Ocupate en remplazar cuando se presenten practica y entrénate
una crisis de ansiedad. pensamientos los sintomas. para asimilar y lo que te
catastréficos por otros sucede a nivel corporal,
mas ligados a tu control emocional y psicolégico.
(Puedo manejarlo). Retoma el control. Tu
puedes y no estas
solo(a).
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