
ANSIEDAD

U n i v e r s i d a d  A u t ó n o m a  d e
C a m p e c h e

D I R E C T O R I O  
 

L A E .  G E R A R D O  M O N T E R O  P E R E Z  
 

R E C T O R  
 

M T R O .  F E R N A N D O  M E D I N A  B L U M  
 

S E C R E T A R I O  G E N E R A L  
 

M S P .  J O S E F A  P E R E Z  O L I V A R E S  
 

C O O R D I N A D O R A  G E N E R A L  D E L
P R O G R A M A  

 
U N I V E R S I D A D  S A L U D A B L E  

Actividades 
relajantes

- Yoga 
- Jardinería 
- Colorear  
- Rompecabezas  
- Lectura 
- Meditar 
- Conectar con la
naturaleza  
-Aromaterapia



Es una reacción automática
que nos prepara para
enfrentarnos a una
amenaza.

-  A c u d i r  a l  m é d i c o    

-  U s a r  t é c n i c a s  d e  r e l a j a c i ó n  

-  R e s p i r a c i ó n  d i a g r a m á t i c a  

-  R e p o s o  

-  R e a l i z a r  a c t i v i d a d e s  d e
í n t e r e s    

-  H a c e r  e j e r c i c i o  

¿ QUÉ ES? 

OPRESIÓN EN EL 
PECHO
NAUSEAS
ALTERACIÓN EN 
EL SUEÑO
AGOBIO
INSEGURIDAD
IMPULSIVIDAD
TORPEZA
IRRITABILIDAD
MAREOS
FALTA DE 
CONCENTRACIÓN

¿QUÉ PUEDO 
HACER?

- Ansiedad saludable: Es asociada
a miedos que nos preservan la
vida. Podemos haberlos aprendido
o heredado. 
- Ansiedad patológica:  La que nos
afecta a la vida haciéndonos
infelices, como las fobias,
obsesiones o manías.

Síntomas


