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:Sabia Usted?
¢Sabla Usted:
Usted no esta solo

La mayoria de personas sienten ansiedad de vez en cuando. Segun the National Alliance on
Mental lliness, aproximadamente el 18% de adultos y 8% de adolescentes en los EE. UU. tienen
trastorno de ansiedad. Es probable que usted se haya sentido preocupado o temeroso por
cosas como desempenarse bien en un partido de fatbol, conseguir nuevo trabajo, hablar

en publico o tomar un examen. Pero cuando las preocupaciones se vuelven abrumadoras e
interfieren con las actividades, puede ser el momento de buscar apoyo.

La ansiedad no discrimina

Cualquier persona, independiente de su raza, sexo o estado socioeconémico, puede
experimentar trastornos de ansiedad. Sin embargo, la ansiedad es muy tratable y con apoyo
profesional puede experimentar cambios positivos. Practicar y cambiar comportamientos,
pensamientos y reacciones pueden ayudarlo a sentirse mds comodo en situaciones
estresantes.

Cosas que ayudan:

Ejercicio Apoyo social Nutricion Reduccidn de estrés Dormir
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