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““Canvis

¢Y si me despiden? ¢Ysino apruebo el examen?

Centro de Psicologia

¢Y si no encuentro un piso nunca? ¢Y si me va mal en la vida?...

Si eres de los que tiene tendencia a pensar
gue todo saldra mal en un futuroy a sufrir por
ello con anticipacidn, tal vez no lo sepas, pero

puede que sufras ansiedad anticipatoria.
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1. ¢Qué es la ansiedad anticipatoria?

1.2. Algunos sintomas comunes.
Deteccidn.
. ¢Por qué surge esta ansiedad?
Consecuencias asociadas.
Técnicas para el manejo de la ansiedad.

Prevencion.

Reflexiones.
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. Referencias bibliograficas.
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1. ;QUE ES LA ANSIEDAD ANTICIPATORIA?

Preocupacion o miedo excesivo sobre situaciones futuras que aun no han ocurrido.

| trastorno por

| imaginar posibles prob

azas futuras.
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1.2. Algunos sintomas comunes S

Inquietud

Dolores de \
cabeza \
: : Dificultad

. Sl'ntomaS para
‘comunes concentrarse

Pensamientos

catastroficos / \

Irritabilidad

Tension
muscular
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2. DETECCION Canvis

Preocupacion excesiva Presencia de al menos
sobre diferentes temas. tres de los sintomas
vistos anteriormente.
Criterios segun el DSM-5 7
Dificultad para Provoca un deterioro significativo
controlar la en la vida social, laboral o personal.
preocupacion. 174
74
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3. ;POR QUE SURGE ESTAANSIEDAD?  (G&

Miedo a lo desconocido:

La incertidumbre sobre el futuro es una de las principales causas.

No saber lo que va a suceder genera ansiedad porque el cerebro

intenta predecir y prepararse para posibles peligros.
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3. ;POR QUE SURGE ESTAANSIEDAD?

“CAanvis
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Experiencias pasadas negativas:

Haber tenido situaciones traumaticas o dificiles en el pasado, puede

llevar a anticipar qué eventos similares volveran a ocurrir.

Esto incrementa la preocupacion por el futuro.

Pensamientos catastroficos:

Las personas con ansiedad anticipatoria tienden a imaginar
siempre el peor escenario posible, lo que refuerza su sensacion de

amenaza constante.
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3. ;POR QUE SURGE ESTAANSIEDAD?
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Necesidad de control:

La falta de control sobre eventos futuros puede hacer que las personas se

preocupen en exceso.

Buscan constantemente la manera de evitar cualquier inconveniente o

peligro.

Perfeccionismo:

Las personas perfeccionistas tienden a anticipar que las cosas no saldran

como esperan, generando una preocupacion constante por los resultados.
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3. ;POR QUE SURGE ESTAANSIEDAD?
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Predisposicion genética:

Factores genéticos también juegan un papel importante,
ya que algunas personas tienen una mayor tendencia

bioldgica a desarrollar trastornos de ansiedad.

Estrés prolongado:

El estrés continuo en la vida diaria, como problemas en

el trabajo o en las relaciones, también influyen, ya que

el cerebro estd en constante estado de alerta.

amenazas que quizad nunca lleguen a ocurrir.

Estas causas suelen interactuar entre si, lo que provoca un circulo vicioso en el que la persona se anticipa continuamente a
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4. CONSECUENCIAS ASOCIADAS Canvis

PROFECIA AUTOCUMPLIDA

PROFECIA
MIED
AUTOCUMPLIDA =
RESULTADOS PENSAMIENTOS
NEGATIVOS NEGATIVOS

COMPORTAMIENTO ANSIEDAD
CONDICIONADO ANTICIPATORIA
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5. TECNICAS PARAEL MANEJODE LA &%
ANSIEDAD

Técnicas de relajacion Técnicas cognitivas conductuales
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6. PREVENCION

Algunos consejos que pueden
ayudarte a preveniry controlar la
ansiedad anticipatoria son:
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7. REFLEXIONES “Canvis

“Preocuparse no quita los problemas del mafana, solo quita la paz de hoy.”

“El 90% de las cosas que tememos, nunca suceden.”

“Predecir el futuro es inutil, vivir el presente es necesario.” ??‘
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Muchas gracias por
vuestro interes
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