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Cuando nos sentimos ansiosos, CUerpos a menudo
reaccionan liberando adrena e puede aumentar
nuestra frecuencia cardiaca y resp o . Para la mayoria de
las personas, los sentimientos de ansiedad desaparecen cuando
la situacion que lo causé ha terminado o el problema se
resuelve.

¢Demasiado ansioso?

Algunas personas sufren de ansiedad que es persistente. Su ansiedad
afecta su bienestar e interfiere con su vida cotidiana. Estas personas a
menudo:

-preocuparse excesivamente y volverse temeroso
-tiene dificultad para dormir y concentrarse

- sentirse irritable, inquieto y al limite

Si esto suena como usted, hable con un consejero o médico. Pueden ayudarte a
explorar maneras de disminuir la ansiedad.

¢Qué es un ataque de panico? |
Un atague de pdnico es una sensqg;-ﬁi:cjﬁﬁ%epenﬂno de miedo severo y angustia.

Individuos que sufren de un Gfoqdé e pdnico pueden seq_ﬁ'r dol
nduseas, sudoracion, temblores, sentimientos intensos demied:

algo esté fisicamente mal.

Si experimentas uh ataque de pdnico, re
ondo y llega a un lugar seguro hasta que
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