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de Igualdad del Ayuntami
tirnos utilizar las imagene
tasun Erromantikoa» y 20

<Este programa es de carac
ni promovido por partido p
provienen de los impuestos
buyentes. Estd prohibido e
fines politicos, electorales, ¢
establecidos. Quien haga L

de acuerdo con la ley aplice
etente».
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de este programa en el Distrito Federal, sera sancionado

>nto de Basauri, por permi-
5 del calendario 2009 «Mai-
10 «Erantzunkidetasuna».

er publico, no es patrocinado
olitico alguno y sus recursos
gue pagan todos los contri-
| uso de este programa con
e lucro y otros distintos a los
so indebido de los recursos

ble y ante la autoridad com-




ntroduccion

Multiples son los padec
que frecuentemente v
mujeres a causa de s
mos pedido, deseado
2| caso de la violencia
energia vivificante se ¢
te, la confianza en inc
en sufrimiento, el amo
enfermedad.

El miedo, el temor o
generarnos malestare
[0S emocionales que p

-~~~

i

imientos y malestares
ivimos y sentimos lag
tuaciones que no he-
0 provocado, como eg
o los malos tratos. Lq
onvierte en mortifican-
ertidumbre, la alegria
r en temor, la salud en

la inseguridad puede
s fisicos y sufrimien-
ueden hacernos sentin

como si el «mundo» s
embargandonos la sens
perder el control e incl
otras manifestaciones,
decimiento emocional d
de ansiedad general
como ansiedad y angus
discapacitarnos si no ic
mientas.y recursos que
y superar la problema
o particular y vulnera i
e vida en lo general.

€ nos viniera encima
sacion de que podemos
uso morir. Esas, entre
son el inicio de un pa-
enominado Trastorno
zada -antes conocidqg
tia— que puede llegar a
lentificamos las herra-
nos permitan enfrentar
lica que nos afecta en
nuestra salud y calidad




Para prevenir y atend

er los efectos negativos

cstorno

que produce este tra
Themis a través de su
a la Salud Mental de

posicion este cuadern
herramienta atil y pra
res hablemos y nos es
otras retomandola im
apropiacién de nuestr
para que sigamos exig
tro derecho a vivir y di
y saludable todas las

Situaciones que afe

storno, es que Vereda
Programa de Fomentc
as Mujeres pone a dis
illo, esperando sea unc
ctica para que las muje
cuchemos a solas y cor
portancia del cuidado
0 cuerpo y sobre todo
endo y ejerciendo nues
sfrutar de manera digna
etapas de nuestra vida

ctan la salud mental

)
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L

de las mujeres

La Organizaciéon Munc
plantea que los trasto
causa importante de d
de todas las edades.

La pobreza, la violencg
dades para accesar a
salario digno; la falta
economicos, los cuesti
baja autoestima, entre
provocar un deteriorc

dial de la Salud -OMS
rnos mentales son unc
iscapacidad en mujeres

3

ia, la falta de oportuni
un trabajo o ganar ur
de apoyo, de recursos
onamientos y culpas o Iz
> otros factores, pueder
) creciente de la saluc




Los episodios traumat
|
amenazas, los golpes,
encios a modo de cast
a incertidumbre por n

idianidad de nuestra

le certeza sobre el fut
2volucionar en situacio
ocarnos algun trastor

|
|
|
t
C
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modalidades de violenc

fisica y mental de las personas y sobre todo
>n las mujeres sometidas a diferentes tipos y

ia.

icos y el recuerdo de
0s mismos, las discusiones constantes, las

la indefension, los si-
igo, la preocupacion v,

0 saber o no entender
0 que pasa en nuestras relaciones o en la co-

ida, aunado a la falta

uro inmediato, pueden
nes estresantes y pro-
no de ansiedad.

=s por ello que en ocas
eres contamos a la p
amiliares como nos
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gue.ya empezamos ¢
que estamos en nues
expresiones hirientes,
aislarnos lo que no ha
nuestro sufrimiento em

iones, cuando las mu-

areja, amigas u otros
sentimos fisica o ani-
micamente y escuchamos que nos catalogan
le locas, neurodticas, quejumbrosa, bipolares,
menopausica o nos dicen que «estamos mal»,

on nuestras cosas» 0O

tros dias», entre otras

tendemos a callar vy

ce mas que aumentar

ocional. A veces, para
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sobrellevar los problen

nas, adoptamos com-
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como son el consumo
irogas o tranquilizantes
a o prolonga la situaci

atravesando.

ANGUSTIA Y ANSIELC
.Dos caras de la mis

-n la actualidad los sic
le la angustia como
sido acufiados por la

:Iasificacic’m Estadist

nfarme ec vy ontraoc +

ATT S rMucTou

excesivo de alcohol,
5, lo que también agra-
on por la que estemos

lag para nuestra c:|||r‘|

)AD
ma moneda?

Jjnos y sintomas tanto
de la ansiedad han
DMS en su Codigo de
ica Internacional de

~ctarnoce relacionado

T O ~acgoaomo > 400
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IIICI meadaaes Yy ULivuo L

con la salud (CIE-10) k
rastorno de Ansiedad

A pesar de ello, nos par

2| concepto de angust
le uso comun, aunque
as definiciones es sabe
0 que.estamos sint
nalestares «pasajert
bueden conllevar algun

mediano plazo para
mental.

aswuiTnivs rciaciui IGUUS
bajo un solo concepto:
Generalizada (TAG).

ece importante definin
ia por ser un término
> mas importante que
r nombrar e identifican
endo, diferenciando
0s» de aquellos que
tipo de riesgo a corto
nuestra salud fisica vy

b |




éQué es la

angustia

?

“La angu
depresiod
intento p
la mujer

stia pue
n, cuanc
or distin
que una

La angustia
situaciones
personas en

es un se¢
de desesy
general,

de ser sintoma de
lo se abandona el
tas razones, de ser
es”

2ntimiento vinculado ¢
yeracion en la cual, las

perdemos la capacidac

de dirigir nue
actuaciones.
bioldgicos, T
ciales.

2Stros pro
En ella e
rsicologic

pios comportamientos ¢
stan presentes factores
0s, sociales y existen

uede defi
usa y de
1ICia a ma

La angustia
confusa, dif
hace referer
apuro.

La angustia ¢
rada y sus efi
del evento y
mismo. Se di

surge ant
ectos dep
de como
vide en dc
situacion
l6gica, d
sicosy p

presente en
y 2. La patc
malestares f

nirse como una emocior
sagradable. El térming
lestar, preocupacion

D

2 una situacion inespe
enderan de la magnituc
reaccionemos frente a
s tipos: 1. La «<normal»
es de estrés cotidianc
onde hay presencia d¢
sicoldgicos.

]

D
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| Manual Diagndstica

y Estadistico de los

SNM_T\/

rastornos Mentales-D
a crisis de angustia po
sintomas de aprehensi
error, acompafado ha
sidn de muerte inmine
bueden aparecer ademc
le aliento o ahogo; p
» malestar toracico; s

|'|-1v-TR-, caracteriza
- la aparicion subita de
6n, miedo pavoroso o
bitualmente de sensa-
2nte. Durante la crisis
3s, sintomas como falta
alpitaciones, opresion
udoraciones, nauseas,
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molestias abdominales
) aturdimiento; escaloft
mas del miedo a perde

-n un estudio realiza

; inestabilidad, mareo
ios, sofocaciones, ade-
r el control o la razon.

o por la OMS,! entre

mujeres victimas de vi

angustia emocional me

2| llanto facil, la incag
le la vida, la fatiga y
sidas. En todos los en
mujeres que habian te

que habian sufrido v
b ambas, por parte de
1nosniveles considera

Las mujeres y la Salud: los
aflana. Organizacion Mund

vlencia, se identifico la
diante sintomas como
bacidad para disfrutarn
los pensamientos sui-
tornos estudiados, las
nido pareja alguna vez
iolencia fisica, sexual
su pareja, registraban
blemente mas altos de

datos de hoy, la agenda de
al de la Salud, 2009.




angustia emocional en ¢

“omparacion con aquellas

FETHT-Y h—\hl-a el I‘ﬁOmEﬁfﬁ
qucT Tiasu

Es notorio que vivir
angustiante puede pr
funcionamiento fisiold
de las personas que
ser atendido adecuada
la aparicién de otras €

En ese sentido,
definido comc
hundirse €

DIFERENCIAS entre

‘NO sufrian vioiencia.

en un estado ansioso
ovocar un deterioro de
gico, psicoldgico y socia
0 padecen y que de nc
mente pueden propicia
nfermedades.

la angustia se ha
D «un modo de
n la nada».

los padecimientos d

ANGUSTIA Y ANSIE

)Aunque unificados los si

DAD

ntomas de ambos padeci

mientos en lo que hoy s
Ansiedad Generalizado -
tiene manifestaciones y
dos. A saber: en la an
tomas fisicos; mientras
presentes y manifiestos

La angustia se disti

paralizantes, en tanto la ansiedad por e

denomina el Trastorno d
-TAG- cada padecimientc
tratamientos diferencia
gustia se identifican sin
en la ansiedad se hacen
0s sintomas emocionales.
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ngue por sus efectos




sobresalto y la «con

goja» constante. E

A

intesis poaemos esta
s la respuesta fisica
desde la ansiedad, las
responder.

¢Qué es el trastorno
generalizado (TAG)

|_a ansiedad generalize
estado emocional. No t
y fundamentalmente s

lecer que la angustig
a las preguntas que
emociones no pueden

de ansiedad

da es producto de un
iene un origen definidg
e basa en el recuerdag

le experiencias que na
0 desagradables. Sur

s resuitaron dolorosas
ge cuando pensamos

que algo malo nos va
catastrofico) pero no pc
como o donde. Es un

a pasar (pensamientag
rdemos definir cuando
malestar impredecible

aparece y desapare
aspera).

_a ansiedad es una preo
que .podemos sentir
aparentes. Es un esta
foda emocion contiene
mentales) y somat
caracterizan. Esta debe

1

ce cuando menos se€

cupacion o aprehension

con o sin motivos
do emocional y comag
2 elementos psiquicog
cos (fisicos) que I3
> entenderse como ung

1
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reaccion adaptativa o

frente-a-unasituacion

0 amenazante. Peligro
y real o indefinido, cq

Cuando dicha reaccid
en intensidad como
ante una ansiedad
en numerosos trast
psiquiatricos.? La ans
a conflictos internos
en nuestras vidas,
violencia que estemg

emotiva del organismc
que puede ser conocidc
nfuso e imaginario.

n es prolongada, tantc
en duracidon, estamos
patoldgica presente
ornos psicoldgicos
iedad puede asociarse
0 externos no resueltos
como por ejemplo, lg
S viviendo en nuestrz

retacion de pareja,

£ £ -
COTITIICLOS Tarmiiares «

legales asociados a s
pension de alimentos
en el empleo, alguna e

eparaciones, divorcio ¢
pérdida o dificultades
nfermedad que estemos

N O 0 D O 0 D

sufriendo, entre otras

Actualmente, aunque
gustia y la ansiedad ¢
en momentos de cris
si acudimos a una co

? Ruiz de Adana, Ricardo. M
péutica Médica en Atencion
faz Santos. 3ra. Edicion,

circunstancias.

los sintomas de la an
e siguen manifestandc
is o de mucho estrés
nsulta médica ‘por-estz

)

o

lanual de diagnodstico y tera
Primaria. Madrid, Edicione
003
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~ausa, el diagnostico q

ue obtendremos sera'

FAactorno de An

oneoralizad=s

TrgaoLvriiv uc I'\IISI\-GU

2| malestar a tratar se
considerada generaliz
imite el desarrollo de
cotidianas (dormir, sali
3 la escuela, interactuc
stcétera). Se maneja ¢

sus manifestaciones -f

50N inesperadas, persis
2N un tiempo mayor a

_a ansiedad y el miedo ¢

U\—II\—IUIII—UUU, U\JIIU\.—

ra la ansiedad y serd
ada, cuando afecte y
nuestras actividades
r a la calle, trabajar, in
ar con otras personas,
omo trastorno . cuando
isicas y emocionales-
stentes y consecutivas
6 meses.

e han considerado res-

westas «normaless an

te cualal ||nr neliaro. La

JUTOotaS HOrigaico i

DMS sostiene que el he
sufran dos veces mas ¢

e CudigquiTi pCiigirus La

cho de que las mujeres
ansiedad que los hom-

¢

L
I
i

Dres, parere no estar as
5ino _con la violencia y
que familiar y socialme

:Como se ha consider

su diagnostico?

_a ansiedad se ha co
mente desde dos persy
mpulsora de procesos

ociada conla biologia,
la discriminacion a la
nte estan expuestas.

ado la ansiedad para

ntextualizado tedrica-
bectivas: Una positiva,
dinamizadores y pro-

1
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ductivos (nos ocupam

funcionamiento cotidi
por la situacioén, pero
mos las fuerzas o los
a resolverla).

solo por la parte posit
y patoldgica, que la co
Asi se habla de la vive

Por loranterior, la psicologia ha descrito a la
ansiedad como un fendmeno complejo, no

DS en resolvery afronta
Lo te) |
cualquier—situacionqt

negativa que perturba, entorpece y limita el
ano (nos preocupamos
pensamos que no tene

recursos que conlleven

va, sino por la negativa
nvierte en enfermedad.
ncia de una «ansiedad

normal», positiva, ada

ptativa y motivadora,

una «ansiedad anorm

de las personas.

meno «natural» y Unic

bienestar general o la
ansiedad en grado mc
organismo funcionar

lo cual se podrian rea
zar las metas que no

al», negativa, desorga
nizadora y limitadora del rendimiento habitual

de manera 6ptima, con

s estemos trazando en

Desde esa optica, la ansiedad seria un feno-

amente se consideraria

como enfermedad cuando atentara contra el

eficiencia personal. La
derado le permitiria al

izar las tareas o alcan




a vida. La clave entor

ces, seria aprender

a\
<

cO
CuUiritruiai

10s enferme.
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Sintomas o manifest

-| trastorno de ansiedz
manifestarse con sinto
conductuales. La ans
ierte en padecimiento

2| miedo de enfrentar s
> inesperadas. Estas v
bidas como objetivas y

anfermedad silenciosa».

~;

aciones del TAG

1d generalizada puede
mas somaticos, fisicos
iedad, cuando se con-
es conocida como «la
Inicia cuando se tiene
tuaciones no previstas
ivencias, al ser perci-
reales, provocan una

terferencia en el func

cionamiento rni—irli;mn,

mg que tiende a desequi
almente.

_a ansiedad es un s
multiples enfermedade
rardiaca, hipertiroidism
le medicacion, cardiop
“iencia respiratoria agu
1es metabolicas, etcét
onsumo abusivo de a
alcohol, café, medican

roga). Sus sintomas s

librarnos fisica y men-

ntoma presente en
23S organicas (arritmia
0, efectos secundarios
atia isquémica, insufi-
da y crdnica, alteracio-
era) ocasionada por el
gun tipo de sustancia
nentos o algun tipo de
se consideran también

1
A
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\rncu\n &l Fnhl:c

barte de algunos trastc

rnos pS|coIog|co (d

0O C
UIiIco

Uty Touias

stcétera).

Durante los episodios
Mma nervioso auténom
unciones cardiacas, re
stcétera) suele activar
ares fisicos diversos.*
concentracion y dismin
Jjue puede convertirse
1ante de accidentes. Si
aparecer espontanean
le las ocasiones se as(

de ansiedad, el siste-
b (el cual controla las
spiratorias, digestivas,
se y provocar males-
La ansiedad impide la
uye la atencion, por lo
en un factor determi-
bien la ansiedad puede
nente, en la mayoria
hcia con la vivencia de

sventos traumaticos o

frastorno de ansieda
-l cuerpo siente y ex

:Como sabemos si estamos sufriendo un

estresantes.

d?
presa lo que la boca

nuchas veces tiene qu

Ver “Recursos para el
as Mujeres ante la Depre
ducacién para Mujeres,
nstituto Nacional de las
Bilbao Maya, Angie. Gesta
~ditorial Alfa omega. 2010.

e callar: Pensamientos

Bienestar Emocional de
2sion. Defensa Juridica vy
S.C. «Vereda-Themis»-
Mujeres, México, 2010
t para la ansiedad. México,

1
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de dolor y surrimiento
insultos, sonidos conve

S; VOCes convertidas €r

que dejan huellas no
también en el alma.

Padecer el «Trastorno»
anticipar un desastre.

miento de aprension (
salud, el dinero, la es
familia o el trabajo. El
en afrontar el dia pue

Por lo menos, cuatro ¢
tes deben estar prese

rtidos en golpes. Golpes
so6lo en el cuerpo sinc

significa, casi siempre
Es preocupacion y senti
justificados o no) por Iz
cuela, las relaciones, Iz
simple hecho de pensa
de provocar ansiedad.

le los sintomas siguien
ntes, y al menos uno de

)

o

antre los ariinos (1) | 848 5
CRare105S GrupOS (1) dir (o)
Sintomas autonomicos:

1) Palpitaciones, golj
cardiaco acelerado.

2) Sudoracion.

3) Temblores o sacl
(manos, antebrazos, |
4) Sequedad enla b
cacion o deshidratacid

° CIE. 10 Trastornos men
Descripciones clinicas 'y
)
A\

,\IIC 1900923

heo de corazon o ritmc

idida de los miembros
Jrazos, y cintura).
oca (no debida.a medi

n).

tales y del comportamiento.
pautas para el diagndstico.

)

D

9. 1770,




Sintomas en el pech

0 y abdomen

5) Dificultad para res
5) Sensacion de ahogc
7) Dolor o malestar er
3) Nauseas o malestar
evuelto).

I -

Sintomas relaciona
mental

9) Sensacién de m:
desvanecimiento.

10) Sensacion de que |
desrealizacion), o de

A = s

irar.

D.

el pecho.

abdominal (estomago

dos con el estado

areos, inestabilidad o

0s objetosson-irreales
sentirse lejos de la si-

tuacion o «fuera» deelt
11) Sensacién de perd
oca» o de muerte inm
12) Miedo a morir.

Sintomas generales

13) Sofocos o escalofr
14) Sensacion de ent

gueo.

Sintomas de tension

15) Tensiéon muscular
hormigueos en dedos

a-(despersonalizacion).
er el control «volverse
nente.

ios.
umecimiento u hormi-

) dolores y parestesias
de manos y pies).

1
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16) Intension y dific

de
A= A=)

Cnnhmlnnl‘nc

ultad para relajarse.
haic

estar nl ((llr\lﬁli'ns\

CTTHICIiicrictuy

presién o de tensién n
18) Sensacién de nuc
cultad para tragar.

Otros sintomas no ¢

19) Respuesta de alan
fNas sorpresas o sobre
20) Dificultad para cg
de tener la mente ¢
preocupacion o ansiec
21) Irritabilidad pers
22) Dificultad para c¢

17)
17

A

nental.
lo en la garganta o difi

aspecificos

ma exagerada a peque
saltos.

ncentrarse o sensacior
>n blanco, debido a Iz
lad.

stente.

onciliar el sueno debidc

<

1
1

)

a las preocupaciones

También se sienten «¢
corriendo», ocultarse

insomnio).

janas» de querer «sali
O gritar.

éExisten otros trastornos que puedar

vivirse como estadc
Si.
trastornos neurdticc
causan de igual forma
entre estos se encuen

F Dickey, Marilyn. www.ub
C. 2010

La ansiedad est

)S ansiosos?

a presente en otros
S y estresantes que
sufrimiento emocional
tran:®

mmedica.com. Washington
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Fl ataque de panico:

e de alacg

1a teamor m
u\- mrarc o

+
AT LTiiiutl

s un discreto episodio

ar Inicia de manera
A=} FARRASILe ) A" A ) mrarrer g

rusca y repentina a cuc
a noche. No se puede p
situacion o circunstanci
maxima intensidad en
algunos minutos. Los a
deben a un ejercicio int
3 situaciones peligrosa
a vida.

~

f

Sintomas de un ataq
Palpitaciones o golpec

~ardiaco acelerado, es

Iquier hora del dia o de

redecir ni asociar a una
3 especifica, alcanza su
bocos segundos y dura
taques de panico no se

enso o a la expaosicién
s 0 de amenaza para

ue de panico:

del corazén o ritmo

alofrios. temblores o

agraigco acCiCiauyo;

sacudidas, sequedad d
"espirar, sensacion de a
2n el pecho, nausea ¢
sensacion de mareo,

1ecimiento, sensacion

sonalizacion, sensacion
Je volverse loca o de p
emor a morir. Adema
juilleo en las manos o

egandonos a creer que
ataque al corazon.

o ~+~0 nh S O oS On

Grorioo,; i Co

e boca, dificultad para
hogo, dolor o malestan

malestar-abdominal,

nestabilidad o desva-
de irrealidad y desper-

de pérdida de control,

erder el conocimiento,
s podemos sentir cos-
sentirlas entumecidas,

estamos sufriendo un

2
£
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_os ataques pueden ser
d

cimiento

eventuales o recurren-

acte malesta

Qc
restringirnos la vida y di
le generarnos otras en

10 buscamos el apoyo y

El nade
| == | Puu\—

El trastorno de ansie

Jna fobia significa un n
con o sin fundamento
) situacion determinad
orma repentina y pued
iempo o con un adecu

_.as fobias mas com

TOoLT 1riaicowa

scapacitarnos, ademas
fermedades o fobias si
tratamiento adecuado.

dad fobica

niedo o temor irracional
a algln objeto, animal
a. Las fobias inician de
en desaparecer con el
ado tratamiento.

unes son: A perros,

r nuede
T Pu\-u\-—

jatos, pajaros, insectos
“ios pequeiios y cerrad
agua, escaleras eléctri
es, manejar en carrete
autobus, montar en av

1antickac nenitalace o

5, las alturas, 1os espa-
0s, alturas, tormentas,
cas, ascensores, tune-
ras, subir al metro o al
iones, las inyecciones,

vor haridac v+ canara

h
ACTTILISLAS, 1TUSPILdICS U

La agorafobia: Frecue
rastorno de panico y es
sentir de encontrarnos
sea dificil escapar o sa
a ocurrirnos (multitude

iajar en algun medio

VCI 1TiICiiudao Y Dallylc

ntemente acompanfa al
el miedo que podemos
en una en la cual nos
lir corriendo si llegara
s, lugares publicos, o a
de transporte)

2
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Las fobias sociales:

oco rln :i‘c\nﬁlnn o col

miedo intenso a ser e

ncarse en una citua

r‘lnr‘

GLTricivlni CUiI

vergonzosa o humillan
nas. Cuando se sufre
deas errdneas sobre |

Cualquier cosas que se
Vivir como «error», s
forma exagerada.

<

Se puede tener miedo
con conocidos o desc
en actividades de gru
reuniones de trabajo-

JTar oCT

te frente a otras perso-

Ui gituacivl

fobia social, se tiener

o que las demas perso-
nas pueden ver o pensar de nuestra persona
haga o se diga se puede

magnifica y sufre en

a comer, estar o habla
onocidos; permanece
pos reducidos (fiestas
clases). La fobia socia

)

mas comun es el mied

Menos frecuentes, pe

fuera de la casa, habla
en presencia de otras
se limitan o predomi
temidas o al pensar en

n

o temor a orinar o def

Como personas adulta
gue no hay razén para

o a hablar en publico

ro existentes, el miedc
de usar un bafio que no sea el propio, come
r por teléfono o escribi
personas. Los sintomas
an en las situaciones
ellas. Sentimos: rubo-
racion; miedo a vomitar; necesidad imperiose
ecar.

s podemos comprende
sentir lo que sentimos




DEro €s 10 que sentimos

lan solo el pensar en
tos o0 a las situacione

D

2nfrentarnos a los obje
Jjue nos provocan el te
in ataque de panico ¢
Cuando las fobias inter
liana (no siempre se p
oroduce miedo). Es nec
hsicoldgica.

El trastorno obsesivc
-s un trastorno que se
cesidad de realizar cie
epetitiva. Deben prese
) actos compulsivos (o

2mor, puede ocasionar|
> de ansiedad severa.
fieren con la vida coti-
uede evitar lo que nos
esario acudir a terapia

)-compulsivo (TOC):
caracteriza por la ne-
2rtos ritos de manera
ntarse ideas obsesivas
ambos) en la mayoria

L

C

e los dias durante un
e semanas. Los pens
1es preocupantes se |l

actos-rituales se llama

siones.

Entre las mas comun
_avarse.las manos una
tener la necesidad de
le manera constante; ¢
ocando o contando la
cion por el orden vy la

periodo por lo menos
amientos o las image-
aman obsesiones y los
n impulsos o compul-

es:
y otra vez; sentir dudas
afirmar y reconfirmar
e| pasar largo periodos
S cosas; la preocupa-
simetria; el caminar

2

U1

S




sin pisar rayas; dar

I’\ID Licar ronz

aso con un

an rlnrtnc

mismo pie
dias; el no escribir o ¢
meros o palabras; re
varias veces antes d
pensamientos recurre
sexuales «repugnante
contra de valores o p
otras acciones persiste
quienes la sufren.

El trastorno se diagn
vidades repetitivas re

; dodil TuUpc

interfieren con la vida ¢

o Til CicTh

lecir determinados nu-
visar estufa y puertas
e salir de casa; tener
ntes sobre actividades
S» 0 que pueden ir en
rincipios propios, entre
ntes e indeseables para

pstica cuando las acti-
sultan desagradables e
otidiana, generalmente

por el tiempo que co
con este trastorno re
hace no tiene sentido
de realizarlo.

nsumen. Las personas
conocen que lo que se
pero no pueden dejarn

Trastorno de estré

post-traumatico

Para finalizar con los trastornos de ansiedad

mas frecuentes cabe

encionar el trastorno

de estrés postraumatico, donde las personas
viven situaciones casi discapacitantes:tras

Vivir un acontecimien
riesgo. Quienes sufren
ten emocionalmente |

0 de mucho peligro o
este trastorno se sien-
aralizadas.




-ste trastorno pue
1IN0 o vario

los): violaciones sexuc
secuestro, accidentes
| evento que desata
ser algo que amenace
alguien cercano.

Dm0 O

Sintomas:

ncapacidad para reco
a, pérdida del interés
“ausaban alegria, aisla
mantener o conciliar e
‘ecurrentes sobre la s

ser el resuiltado de

(hrp\/pc 0 prnlnnga-
ales, asaltos, torturas,
o desastres naturales.
este trastorno puede
la vida propia o la de

rdar parcial o comple-
por cosas que antes
miento, dificultad para
suefo, pensamientos
ituacion vivida, irrita-

vilidad, dificultad de c
bara distraerse, alarm
5ion exagerada. Cuesta
-ecuperar la confianza;
lugares o personas rela
traumatico.

Cualquiera que sea la
aunque haya pasado el
lo vivido se hace presen
te en la mentey en el cu
Los sintomas pueden €
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bncentracion, facilidad
a, sobresalto y apren-
trabajo sentir afecto o
se evitan situaciones,
cionadas con el evento

razén del trastorno vy
peligro, el recuerdo de
te de manera constan-
Jerpo de quien lo sufre.
mpeorar dependiendo
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del evento que haya

diferente |3 vivenci de 11na vi ci
atrerente 1avivenclia-ae dhna vi Ci

desastre por inundacion).

El trastorno se diagnostica cuando los sinto
mas duran mas de un mes y generalmente
comienzan a sentirse tres meses después de
haber vivido la situacién traumatica. La recu-
peracion varia de una persona a otra.

LD

éCuales son las consecuencias que
generan estos tipos de trastornos?

Cuando la ansiedad responde a un aconteci-
miento puntual, suele ser pasajera. Cuandc
es duradera puede evolucionar en estados
depresivos graves o en diversas y verdaderas
enfermedades que pueden sucederse
una detras de otra, si no se atienden cor

)
5
5
1
oportunidad, eficacia y prontitud. Estas
)
;)
)
3
1

enfermedades llamadas psicosomaticas nc
mejoran o curan si no se tratan de.manerz
conjunta con el personal dedicado al cuidadc
de la salud y por supuesto con nuestre
participacion responsable y comprometida cor
nuestro proceso de sanacién.







cer para atender ¢

Nosotras podemos prevenirlo haciendo cosas
que nos hagan sentir bien. No es dejar de
tener conflictos o problemas, es buscar las
formas de afrontarlo de manera asertiva para
que‘la vivencia de los mismos pase del trauma
al aprendizaje y nos permita vivir la vida de
manera mas sana y placentera.

Desde la perspectiva de la salud mental
podemos asegurar que cuando se presenta
una situacién que nos provoca ansiedad la

meinr forma de cinerarls ac anfrantarce -

LAY Aol rvriria - uc oupcialid Co Cirrrcritdaroc ¢

ella. Dejarlo para luego provoca que el cerebro
sienta hacia «la situacion» una carga que
emocionalmente impide pensar con claridad,
mientras que si hacemos frente al problema
podremos descubrir alternativas y afrontar
la situacidon y con ello, hacer desaparecer la
sensacion de desagrado, miedo o ansiedad.

Por tanto, es necesario asumir de manera
activa un proceso de autoconocimiento
para el cuidado de nuestra salud. Tenemos
que aprender a es 3

uchar y observar las




sefales» que emite

1ue si :lnlln

nuestro cuerpo para

si-en
acudamos de inmedia
salud especializada, s
Jue lleve a la realizac
correcto y acertadoy a |
as medidas encamina
le la estabilidad, tranq
wuestra salud mental.

tQué tratamientos e
a| trastorno de ansie

_a atencion de un Estad
2n_ocasiones de ayud

mom
arguii i

2NTO TIHiCiniTuS 1

to a una instancia de
plicitemos la atencién
i6n de un diagnéstico
bartir del mismo, tomar
das a la recuperacion
uilidad y en general de

nto 1zcnni' Hmos raro>»
1

xisten para atender
dad?

o de Ansiedad amerita
externa. Acudir a los

<

servicios de salud, bu
mientos alternativos, p
atender el padecimient

(o

Las terapias individuales
los grupos de autoayud
estrategias que hay que
el trastorno de ansied
traza el camino a sequi
las que tenemos que tr
L

_as técnicas de rela
la_meditaci

profunda,

scar terapias y trata-
uede ser una forma de
o0 de manera integral.

y/o grupales, asi como
a, son de las primeras
> considerar para tratar
ad. En las terapias se
r, pero somos nosotras
ansitarlo.

jacion y respiracion
n, yoga, técnicas de
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tai chi,

corror

re|k| gF eje

ila cAacAar

rcicio fisico (caminar

divertirn

h tie
~urrcr, Uullul /, S0a0dlr |

descansar, visitar amig
entre otras acciones r
de &nimo, son acti
transformar nuestrz
disminuir la tension e

También puede ser ¢
nuestros habitos alimn
la disminucion de be
cafeina, azucares, a
cola y el aumento e

Fritfac vverdiura v ofro

no FaYol
ICIII'JU lJul u UIVCI Crirvo

0s, amigas o familiares
evitalizantes del estadc
vidades que pueder
2 forma de pensar
mocional y muscular.

>fectivo un cambio er
1enticios, por ejemplo
ebidas que contengar
Icohol o refrescos de
n la ingesta diaria de

Sliman atle nac

)

1

matds,
proporcionen los nutri
el cuerpo necesita pa
optima.

vCiuudia y ULl

Tratamientos farma

Actualmente, existen
medicamentos para el t
de Ansiedad. Por trata
afecta el pensamient
las terapias o tratan
son suficientes, es r

UD CIIIIIICIItUD L—|UC 11U
entes y energéticos que
ra funcionar de manerz

colégicos

una amplia gama de
ratamiento del Trastorng
rse de un trastorno que
o y el actuar, cuandc
nientos alternativos nc
ecomendable acudir ¢

o
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consulta m edica-psi
1

alora
LA A}

ara que se

Q LHicn
T Ti1 UouU

Jna vez iniciado el t
Jue seguir «al pie de
ndicada y por el tier
bastillas, generan otr
le la mejoria esperad
con la persona que lo

se encuentren las alte
Jue resulten mas bene
day que considerar qu
ayudan a superar la cr

jue sentimos para que

ratamiento, se tiene
la letra» en la forma
mpo sefalado. Si las
DS malestares en vez
a3, €s necesario acudirn
receté y explicarle lo
de manera conjunta
2rnativas terapéuticas
ficiosas para nosotras.
le los medica-mentos
sis, pero no resuelven

2| problema de origen.

Las mujeres tenemos de
atendidas con calida
servicios de salud. L
a obligacion de prop
calidad y con oportu
versonas. Si sentimos
atiende adecuadament
breguntar y saber el n
acudir a la direccic
—entro de salud a pres

- 0 = O — 00

recho a ser escuchadas
d y amabilidad en los
as instancias tienen
orcionar atencién de
nidad para todas las
5 que alguien no nos
e, tenemos derecho a
ombre de esa persona
)n del hospital o del
entar una queja. Esta
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accClon esta encamin

ada a exigir y ejerce
s corresponden comc

los derechos que n

usuarias, como mujer
Otra alternativa siemg
personal especializa
segunda opinién o dia

Para concluir

Los malestares emo
Ser, conducen al aisla
abandono personal y ¢
ser las que mayorita
trastorno de angustia,

a reflexionar como es

es y como ciudadanas.
re sera acudir con otro
do para obtener una
gnostico.

cionales deterioran e
miento, al rechazo y a
social. Las mujeres, po
riamente sufrimos de

tenemos que comenza
amos viviendo nuestre

vida, si es la que de
y qué tendriamos que
a transformar la form
nosotras mismas, con
entorno que nos rode

Resultan tareas func
consolidar redes de s
amigos, familiares, ve
grupo o persona pare
que aprender de igua
cuando realmente la

seamos 0 nhecesitamos
= ‘hacer para comenza
a de relacionarnos cor
otras personas y con e
a.

) = N0 o~

lamentales el crear ¢
olidaridad con :amigas
cina/os o con cualquie
3 el apoyo mutuo. Ha
| forma a pedir ayuda
estemos necesitando.

D




Comenzar a vivir el

un eio

presente, con miras

cianific umir con

<

I

r futuro
\" ) L} lul.ul\.l,

mejo
-esponsabilidad el cuic
el «control» de la pr
le que hay situacion
ambiar tan solo porque
Jjueriendo o necesita
endremos la posibilid
nwuestra forma de pen
bara encontrar y reencc
5anas y armoniosas que
blacentera, amigable y

Jlglllll\.a asumir-con

ado de nuestra salud
ppia vida, a sabiendas
es que no podemos
> lo estemos deseando,
ndo. Lo que siempre
ad de transformar es
sar, actuar y de estar
ntrarnos en relaciones
nos hagan la vida mas
amorosa.
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a la salud mental de las mujeres
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Vereda-Themis”
v. de los Maestros Num. 91-14

ol. Agricultura, Del. Miguel Hidalgo,
.P. 11360, México, D.F.
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nstituto de las Mujeres del Distrito Federal
[nmujeres, D.F.)
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53 42 27 67 Fax. (01-55) 53 41 65 70
kveredathemis@yahoo.com.me




