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La tristeza es una emocion primaria, como el
temor, la felicidad, la sorpresa y el disgusto. Es
natural Y necesaria. Se relaciona con sentimientos
de apatia, autocompasion, desconsuelo, melancolia y
pesimismo... Y nos permite supevar perdidas,
desilusiones o fracasos.
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(J signos mas visibles son el llanto y las
lagrimas. Mostramos preocupacion y seriedad.
Nos falta apetito y tenemos problemas para
dormir; internamente podemos sentirnos
decaidos y apaticos, aunque no lo mostremos
por: fuera.
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La tristeza nos hace prestar atencion en algo
que nos sucede para procesarlo e integrario a
nuestra vida. Asi podemos adaptarnos a la

nueva realidad que nos toca vivir con nuestras

perdidas, desilusiones o fracasos. 0

‘La saledad El fracaso
* El amor no corvespondido
Despedidas de personas que se van lejos
« Las enfermedades
* Problemas economicos * Perdidas
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La tristeza puede iv desde un ligero malestar
hasta un profundo dolor emocional. A veces
llega hasta la depresion. En estos casos, la
fristeza se convierte en un problema que es
necesario tratar con un psicologo o psiquiatra.
La depresion puede durar meses 0 anos,
danando nuestra calidad de vida.

La ayuda de otros

Hablar con alguien siempre se ha considerado

positivo. Cuando el problema es grave, quiza lo
Mejor sea poner'se en manos de un especialista
que nos ayude a interpretar corvectamente la
situacion Y nos proporcione apoyo emocional.

| fecUerta, reconocer’y manejar nuestras
BMOCIones nos ayud a vivir mejor




LA ANSIEDAD

TIPO DE TRASTORNOS

¢QUE ES?

Emocion natural desagradable
de temor, que se percibe como
senal de alerta y advierte un
peligro amenazante, pero el
motivo es desconocido.

Crisis de panico
Episodios de ansiedad
intensa sin motivo
aparente, con sintomas

somaticos.

Agorafobia
Temor intenso al
encontrarse en lugares
concurridos o espacios
abiertos.

Ansiedad
generalizada
Es una preocupacion
persistentey excesiva
que aparece todos los
dias en un lapso de 6
meses.

ANSIEDAD
SANA

Nos ayuda a enfrentar
una amenaza real.

¢CUALES SON LOS SINTOMAS?
Fisiologicos Psicologicos

* Nerviosismo intenso = Aceleracion del pensamiento

« Palpitaciones » Anticipacion de futuros fracasos
* Tension muscular » Blogqueo

* Incremento de sudoracion = - Problemas para conciliar el suefio

» Trastornos estomacales
o de mayor irritabilidad
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Fobia social
Temor a sentirse
avergonzados en

publico, como al hablar,

asistir a fiestas o

entrevistas.

Millones de personas
en el mundo sufren
trastornos

de ansiedad,

sin embargo,

el desconocimiento
sobre el mal

ha ocasionado

que las personas

no reciban un
tratamiento
adecuado. Aqui
presentamos

los principales tipos.

Fobia especifica
Se centra en el motivo
que desencadena
la ansiedad, desde
animales hasta

objetos.

Trastorno
obsesivo
compulsivo
Pensamientos
persistentes que
ocasionan aprehension
y conductas
repetitivas.

Trastorno
por estres
A partir de una
experiencia traumatica
que produce miedo
intenso y sentimientos
de desamparo.
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ANSIEDAb PATOLOGICA

Si nos afecta de manera desmedida
en su intensidad o en otras areas

90-.

de nuestra vida. cphrmE -
son por estres
laboral,
12 emocional,
O/ » -
(3 economico o
de los mexicanos social

los padecen

20.5-,

de la poblacién
mundial
los padecen

TRATAMIENTO

Dependera del tipo de trastomo que
se diagnostique, en algunas ocasiones
puede ser una combinacion de terapia

y farmacos.




LA IRA :

&Qué eslaira?

¢Qué funcion tiene la ira?

La ira es una de las seis emociones
basicas que nos hace sentir rabia
cuando las cosas no salen como
queremos. Como podemos imaginar,
hay muchos momentos en los que
podemos sentir esta emocion. ;Qué
ejemplos se te ocurren? Escribelos en
la parte de atras de la hoja.

A través de la ira somos capaces de
expresar cuando algo nos molesta.
Como consecuencia, puede llevarnos
a cosas positivas como intentar
hacer algo para resolver el problema.

¢Laira es mala?

¢Coémo podemos controlar la ira?

La ira no tiene porqué ser un
sentimiento necesariamente malo. Es
mas, muchas veces no lo es. ;Cuando
la ira se convierte en mala? Cuando
no sabemos o no somos capaces de
controlarla, es decir, usando Ila
violencia, pegando o gritando.

Para aprender a controlar o manejar
la ira existen muchas estrategias que
podemos utilizar. Por ejemplo,
podemos usar el termémetro de las
emociones, técnicas de control de la
respiracion, técnicas de relajacion
progresiva, cambiar el foco
atencional, mindfulness, etc.
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Esta culpa te limita a empezar
a estar mejor, reir, pasar un o
buen dia. Son creencias que
contienen un concepto

restrictivo del amor.
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ENVIDIA
Qué es y cOmo gestionarla

Significado de envidia

La envidia es una emocién y como tal tiene un mensaje que
debemos atender para asi gestionarla de la formma mas adecuada.

“La envidia se siente cuando deseamos poseer algo que
otra persona si tiene. La primera persona que sufre si no
gestiona adecuadamente la emocion es una misma.

Como actuar Cémo gestionar
cuando una si tienes envidia
persona te tiene hacia alguien
(_ envidia
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Empatizar con Valida

@ la situacion la envidia
Comunicacion cPara 9".‘

asertiva estoy sintiendo

envidia?
Mira hacia tu

‘ Pon limites \tarior
Apoyo social Construye tu

amor propio

Autoestima Pide ayuda



tl Aburrimiento

El aburrimiento se considera una emocion moral y desagradable. Surge ante
circunstancias carentes de estimulos. Se asocia con baja actividad fisioldgica,
falta de interés y dificultad para concentrarse en una actividad.

Emerge ante la percepcion de la falta de fendmenos interesantes para ver, oir
o hacer (fisica o intelectualmente). En ese momento, se desea estar inactivo
y no hay un estimulo que sirva para satisfacer el deseo de actividad.

El displacer caracteriza a esta
emocion, a causa de la reduccion
de la activacion fisiolégica y la
desactivacion de la conducta.
Se le considera también
contrapuesta a la diversion
y el entretenimiento, elementos
que pueden figurar como su solucion.




SOLEDAD

En Psicologia, como soledad se denomina un sentimiento que nace de la percepcion
subjetiva de una persona de que las relaciones que establece en su entorno no son
tan satisfactorias como desearia. En este sentido, la soledad puede ser un sentimiento
negativo que afecta la autoestima. Se presenta, sobre todo, en personas introvertidas
o timidas que carecen de habilidades sociales para relacionarse efectivamente.
Como tal, la soledad puede ser social o emocional.

Soledad Emocional 3 Soledad Social
La soledad emocional, por su parte, es La soledad social es aquella donde el
aquella que supone la ausencia de una |l individuo siente que no pertenece a

relacion con otra persona que nos ningun grupo con el cual pueda
produzca sentimientos de bienestar, compartir sus ideas, intereses y j

satisfaccion y seguridad. Como tal, preocupaciones, y le cuesta
la soledad emocional es aquella que relacionarse con otras personas ,
se transita cuando se ha perdido a una de una forma saludable y funcional. .
persona muy querida o cercana. = P
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Puedes estar frodeada
de personas y aun asi
sentirte realmente
solo. Es aqui donde
debes buscar ayuda.




