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. Que es la agorafobia?

La agorafobia es un tipo de trastorno de ansiedad que consiste en la aparicion
de miedo o ansiedad a causa de estar en situaciones o lugares donde resulte
dificil escapar o donde no se disponga de ayuda si aparece una angustia
intensa. A menudo afecta a la vida diaria, en ocasiones de forma tan intensa

qgue la persona se recluye en casa.
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Criterios:

Miedo o ansiedad intensa acerca de dos (o mas) de las siguiente situaciones:
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Miedo o ansiedad intensa acerca de dos (o mas) de las siguiente situaciones:

2. Estar en espacios abiertos.
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Miedo o ansiedad intensa acerca de dos (o mas) de las siguiente situaciones:

3. Estar en sitios cerrados.
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Criterios:

Miedo o ansiedad intensa acerca de dos (o mas) de las siguiente situaciones:

4. Hacer cola o estar en el medio de una multitud.
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Miedo o ansiedad intensa acerca de dos (o mas) de las siguiente situaciones:

5. Estar fuera de casa solo.
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Otros criterios:

* Tener miedo o evitar situaciones porque siente que seria dificil
escapar o que seria dificil disponer de ayuda (en situaciones
incapacitantes o embarazosas).

» Las situaciones “agorafdbicas” casi siempre provocan miedo o
ansiedad.

e Las situaciones “agorafdbicas” estan activamente evitadas o la
persona requiere de la presencia de otra persona o sino siente
miedo o ansiedad intensa

El miedo y la ansiedad es desproporcionada al peligro real.

Miedo o ansiedad dura tipicamente seis 0 mas meses.

Este miedo o ansiedad causan malestar significativo o deterioro en
lo social, laboral o en otras areas importantes.
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Muchos confunden la agorafobia con la ansiedad
social. La ansiedad social es el miedo o ansiedad a la
critica de otros.
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Factores de riesgo:

Temperamentales: Ambientales: Geneticos y fisiologicos:
-La sensibilidad a la ansiedad -Sucesos negativos de la -La heredabilidad de la
(la disposicion a creer que los infancia (separacion o muerte agorafobia es de 61%.
sintomas de ansiedad son de los padres).
perjudiciales). -Acontecimientos estresantes
por ejemplo ser atracado o
atacado.

-Crianza con escasez de calidez
o sobreproteccion de parte de
los padres.

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona



“Canvis

Centro de Psicologia

Sintomas fisicos que se pueden presentar:

Molestia o dolor toracico

Asfixia

Mareo o desmayo

Nauseas u otro malestar estomacal

Corazon acelerado o
Dificultad para respirar

Sudoracion

Temblor E
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https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/003093.htm

Tratamientos utilizados para la agorafobia:
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Estrategias de autoayuda y apoyo social:

1. Aprender habilidades para calmarte: Mindfulness, meditacion, yoga, entre otras. Practica estas
técnicas cuando no estés ansioso y después las podra aplicar en situaciones estresantes.

2. Evitar la cafeina, el alcohol y otras sustancias: estas sustancias pueden empeorar los sintomas de
ansiedad y panico.

3. Implementar habilidades de autocuidado: hacer ejercicio regularmente y llevar una dieta
saludable.

4. Unirte a un grupo con personas con situaciones similares.
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Muchas gracias por
vuestro interes
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