+ Ansiedad y preocupacion excesivas
(expectacion aprensiva) sobre una
amplia gama de acontecimientos o
actividades
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Es importante recordar

* Los ataques de panico no son
peligrosos, sélo son molestos

* El primer ataque de ansiedad es
espontdneo e inesperado, y lo
puede ocasionar cualquier cosa
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Es importante recordar

- El segundo ataque de panico y sucesivos,
los provoca uno mismo al tener miedo de
ellos y prestar exceso de atencion a los
cambios corporales

* Los ataques de ansiedad no son mas que
miedo al miedo
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Es importante recordar

- Evitar situaciones o sensaciones
solo acrecienta el problema,
pero no es la solucion al mismo
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TRATAMIENTO
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s, Técnicas cognitivas
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Técnicas de relajacion de
la actividad fisiologica




TRATAMIENTO

Técnicas farmacologicas




* Los ansioliticos son un tipo de
farmacos que reducen los sintomas
de ansiedad rdpidamente, lo cudl
puede resultar Gtil en el tratamiento
del ataque de panico o las

obsesiones
e =
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+ El tratamiento farmacoldgico es
necesario, pero se debe acompaiiar de un
entrenamiento en técnicas cognitivo-
conductuales:

- Técnicas cognitivas

- Técnicas de relajacion de la activacion
fisiologica

- Técnicas centradas en la conducta
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TRATAMIENTO

cZrraclas 2 o
coficltjere




+ Se basan en el entrenamiento del
individuo en técnicas que mejoran su
capacidad de auto-observacion y
auto-correccion de sus
pensamientos, su conducta y sus
emociones
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TRATAMIENTO

Tecnicas centradas en la
conducta




* Resaltan la necesidad de exponerse
a las situaciones temidas,
acercandose a los estimulos que
provocan la ansiedad (bajo situacion
de control)

Albert Guerrero - Ignacio Nifez. Relajacion 2013




TRATAMIENTO

Técnicas de relajacion de
la actividad fisiologica




+ Ensefian a las personas a relajarse,
disminuir la activacion fisioldgica,
soltar los musculos, respirar
correctamente, imaginar, etc.
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LA RESPIRACION

* La respiracion de alguien tenso y
nervioso es superficial y rapida
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LA RESPIRACION

» Cuando la respiracion es superficial
disminuye el nivel de anhidrido
carbdnico en el torrente sanguineo,
cuando este nivel desciende
demasiado, se produce una
contraccion de los vasos sanguineos

de todo el cuerpo
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LA RESPIRACION

Como consecuencia de esta
vasoconstriccion disminuye la
cantidad de oxigeno que llega al
cerebro, lo que provoca mareos,
sensacion de tension y dolor de
cabeza
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LA RESPIRACION

* Una persona serena y relajada respira lenta
y profundamente.

Y
inspira espira

D /
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