CLIiNICA VIVALDI - FICHA GRATUITA - ANSIEDAD

Trastorno de ansiedad generalizada (TAG)

Preocupacion excesiva y dificil de controlar sobre muchos temas (salud, trabajo, familia, dinero) durante
meses, con tension, cansancio, irritabilidad y problemas de suefio.

SENALES FRECUENTES

e Preocupacion constante sobre todo
¢ Tension muscular y cansancio

e Dificultad para dormir y concentrarse

PAUTAS PARA TI

1. Reserva un «rato de preocupacion» al diay aplaza el resto
2. Distingue entre problemas resolubles y no resolubles

3. Practica relajacion y atencion plena

PARA LA FAMILIAY ELENTORNO CUANDO PEDIR AYUDA
1. No le des garantias constantes: ayuda a tolerar la 1. Silaansiedad dura mesesy te limita
duda

2. Siduermes muy mal o recurres al alcohol o a
2. Propon actividades que le desconecten farmacos

PARA OBSERVAR Y ANOTAR

0 Me preocupo por muchas cosas a la vez O Me cuesta concentrarme

[0 Me cuesta parar de preocuparme [ Estoy irritable

O Me siento inquieto o en tension O Tengo los musculos tensos

L1 Me canso con facilidad L1 Me cuesta dormir por las preocupaciones

RECURSOS GRATUITOS

e Testonliney pautas: clinicavivaldi.com/trastorno/trastorno-de-ansiedad-generalizada-tag

e Articulo completo: Ansiedad generalizada: clinicavivaldi.com/trastorno-ansiedad-generalizada
¢ Guia gratuita: Ansiedad: clinicavivaldi.com/guia-ansiedad

¢ Linea 024 (conducta suicida, 24 h) - Emergencias 112

Informacion divulgativa, no diagnostica. Clinica Vivaldi - Calle Chiva 25, puerta 5, 46018 Valencia - 611 07 74 69 - clinicavivaldi.com



