¢QUE ES?

Conjunto de sintomas relacionados con el
miedo que experimentamos al abandonar el
lugar donde hemos estade durante un large

tiempo sin poder salir al exterior.

+ Pensamientos catastrofistas.
+ Pensamientos repetitivos.

= Merviosisme generalizade.
+ Irritabilidad.

+ Hormigueo en manos y pies.
+ Toguicardia.

+ Sudoracidn,

&

SINTOMAS

Respiracion rdpida y superficial.
Dificultad para dormir,

= Mo querer retomar la ruting habitual.
« Evitar el contacto social presencial.

« Regrganizar las tareas diarias para evitar salir a la calle.
- Cancelar planes con meses de antelacidén,

Conductuales
{evitacién-escape)
= Aislamients y limitacidn de la vida en todas sus dreas.
» Incapacidad para disfrutar.
» Visidn negativa del mundo, de nosotros y los demds.
» Malestar generalizado.

- Agotamiento fisice y mental,
» Tristeza y depresidn.

« Empezar a salir de casa poco a poco e ir incrementando

la duracién y frecuencia de las salidas.

Ir dande poses hacia la vida que disfrutdbamos antes.

Gestionar el miedo sin que supenga una limitacidn,

I 5i los sintomas no mejoran consultar con un profesional
de la salud.

-
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LLAMADAS BRATUITAS

900 365 100

SERCUDADCR El SINDROME DE LA CABANA




