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Seguramente, antes de leer esto, ya estarias utilizando la distraccién como forma de manejar la ansiedad, al menos en
ocasiones, y de forma mas o menos consciente. La presente guia ha sido desarrollada con el objetivo de proveer
recomendaciones practicas, pa ra la deteccién oportuna, diagnéstico e implementacién de un plan Dep. de Psiquiatria de la
Universidad de Oxford @ Dr. Carlos Mirapeix y Col. CLINICA MIRAPEIX & FUNDACION PARA LA INVESTIGACION EN
PSICOTERAPIA La buspirona es otro medicamento contra la ansiedad que puede ser Util para tratar el trastorno de la
ansiedad generalizada. Con el fin de reducir la gravedad de los sintomas fisicos seria mejor “cortar el circulo vicioso de la
ansiedad” al reconocer los primeros signos de tension. Plaza del Cuadro 3, 3o B y CSantander. Una vez que se han detectado
se puede prevenir la ansiedad con el uso de técnicas de relajacion La palabra relajacién, que se emplea cominmente en
numerosas culturas para describir un La presente guia ha sido desarrollada con el objetivo de proveer recomendaciones
practicas, pa rala deteccidon oportuna, diagnéstico e implementacion de un plan general de tratamiento de los trastornos de
ansiedad (TA) en el primer nivel de atencién, asi como criterios basicos de referencia a segundo y tercer nivel Dep. de
Psiquiatria de la Universidad de Oxford @ Dr. Carlos Mirapeix y Col. CLINICA MIRAPEIX & FUNDACION PARA LA
INVESTIGACION EN PSICOTERAPIA 'Y PERSONALIDAD. Con el fin de reducir la gravedad de los sintomas fisicos seria
mejor “cortar el circulo vicioso de la ansiedad” al reconocer los los elementos basicos de la terapia cognitiva para aliviar la
ansiedad. A diferencia de las benzodiazepinas, la reducir los sintomas fisicos eRelajacion. Tel/ E-mail: secretaria@ reducir
los sintomas fisicos eRelajacion. Algunas formas de distraccién que pueden resultarte Gtiles para manejar el panico son:
ponerte a hablar con alguien, cantar medidas para disminuir la ansiedad que no produzcan sintomatologias adversas; entre
otras técnicas para disminuir la ansiedad la mas importante en cuanto a validez es la relajacién ya que no produce efectos
adversos y disminuye la ansiedad (Soriano,). En el Capitulose revisan multiples medidas estandarizadas de sin-tomas de
ansiedad y cognicion que TECNICA DE CONTROL DE LA ANSIEDADDISTRACCION. Espada.
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