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2N ansiedad \ estrés

Ansiedad Estres
( sensacion ) ( respuesta ]
sensacion de ES uha respuesta nhormal
preocupacién, miedo o y temporal a una
inquietud que puede durar situacidbn que Sse puede
mas tiempo. A veces la percibir como dificil,

ansiedad no es por la
misma causa. Puede
aparecer sin que haya un
motivo claro y puede
afectar nuestro animo,
sueffio y/o concentracion,
incluso cuando no hay una
situacion de urgencia.

como por ejemplo: un
examen, una fecha limite
de entrega de un trabajo,
etc. Cuando la situacidon
termina, el estrés
desaparece con ella.

Ny

@ ;Sabias que...?

C.'Que eS = Qtaque de Cuando el estrés se wvuelve
péﬂico y qué antOmQS demasiado abrumador, la

situacion puede generar
pueden tener? “ataques de ansiedad” o,

en algunos casos, un ataque de

panico.

LoS ataques de panico son repentinos e incluyen un miedo intenso (Sin una causa real o
aparente).

« Sensacion de muerte o peligro inminente.

e Miedo a perder el control o morir.

e Taquicardia (aumento de frecuencia cardiaca).

e Transpiracidon, temblores, escalofrios, ndusea.

e« Dolor de pecho, cabeza o abdominal.

« Mareo, sofocamiento, aturdimiento o sensacién de desmayo.

Recuerda que no estas sol@

« Inscribete al programa ESPORA Psicoldgica ENP 7.
e Manda un correo a esSpora.enp/7@enp.unam.mx desde tu cuenta institucional,
donde te brindaremos mayor informacién y puedas comenzar con tu proceso. @




