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¿Qué es la ansiedad? 
La ansiedad es la respuesta psiquica-fisica que presentamos al 
enfrentarnos a un problema, situación considerada compleja o 
de resultado incierto. 
Según la intensidad de la respuesta, la utilidad de esta y la magnitud 
en proporción al estímulo causante, puede diferenciarse en 
Normal o patológica.

Cuidamos tu Salud
“ANSIEDAD”

¿Cómo puedo diferenciar un trastorno de ansiedad de 
nerviosismo ocasional?
La Ansiedad “normal” se caracteriza por ser una señal de alerta 
frente a una dificultad, que es proporcional al problema, es útil 
para activarme en la búsqueda de estrategias y soluciones y pasa 
cuando el problema se resuelve. 
Los Trastornos de Ansiedad (son varios), se caracterizan por una 
respuesta desproporcionada al problema (o no responde a un 
problema puntual), síntomas que me resultan invalidantes y que 
interfieren o limitan mis actividades, no es útil para resolver la 
situación y puede persistir luego de resuelta la situación.

¿Cuáles son los síntomas más comunes de la ansiedad? 
Nivel Psíquico: Sensación de nerviosismo, “mal presentimiento”, 
dificultad para concentrarse, irritabilidad. 
Nivel físico: dolores o tensión muscular, palpitaciones, aumento 
frecuencia cardiaca, dificultades para dormir, aumento o 
disminución de las ganas de comer, temblores, sudoración, etc.

¿La ansiedad puede generar síntomas físicos? 
Si, bastantes: dolores musculares, temblores, dolor u opresión 
precordial, dolores de cabeza, parálisis corporales, alteraciones 
digestivas (dolor, hinchazón, diarrea, etc), sudoración, etc.

¿Qué tipos de trastornos de ansiedad 
existen?  
Existen varios tipos, desde el Trastorno 
de Ansiedad de Separación de los niños 
hasta el Trastorno de Pánico.  
Dentro de los Trastornos de Ansiedad o 
causados por esta, destacan: Fobias, 
Agorafobia, Trastornos digestivos 
funcionales (Colon Irritable), Cefaleas 
Tensionales, Trastorno de Ansiedad 
Generalizada, Crisis de pánico, etc.

¿La ansiedad se puede curar? 
La Ansiedad Anormal o Patológica se puede curar. Lo más 
recomendable, en la actualidad, es un abordaje multifactorial, 
que incluya cambios en el estilo de vida, manejo ambiental y 
terapias de distinta índole, incluidos los fármacos.

Dr. Iván Quiróz 
Médico Psiquiatra 

infanto adolescente 
Cosam Copiapó
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¿Es necesario el uso de medicación 
en casos de ansiedad? 
No siempre.  Va a depender de la 
intensidad, el nivel de malestar de la 
persona y el grado de invalidez que se 
le esté generando.

¿Qué tipo de terapia es efectiva para 
la ansiedad? 
Existe una gran cantidad de Terapias 
efectivas para el manejo de la ansiedad. 
En nuestro modelo de manejo más 
clásico, se recomienda la Psicoterapia. 

Hay con diferentes tipos, siendo las más 
recomendadas en la actualidad, la 
Terapia Cognitivo Conductual y la 
terapia Familiar. 
A pesar de lo anterior, la terapia más 
útil va a depender del paciente y el 
método que más se acomode a él mismo. 
Según la intensidad de los síntomas, se 
puede agregar la farmacoterapia, 
Terapias alternativas como Yoga, 
Aromaterapia, Masoterapia, etc. Pero, 
también hay que incorporar cambio 
de costumbres o estilo de vida: reducir 
sustancias “activantes” como la cafeína 
y mejorar cuidado del cuerpo: actividad 
física, horario de sueño y condiciones 
adecuadas, alimentación saludable y 
en horarios ordenados, etc.

¿Qué debo hacer si creo que tengo ansiedad? 
Si creo que tengo un nivel de ansiedad anormal, se 
recomienda consultar con un profesional especialista en la 
materia.

¿La ansiedad puede desaparecer sin tratamiento? 
La ansiedad “Anormal” es una alerta de que algo no está 
funcionando bien, por lo que va a requerir cambios. Si yo 
puedo visualizar qué cambios son necesarios y realizarlos, 
probablemente no necesite otro tratamiento. Esto es muy 
difícil de hacer, sin embargo, es mucho más recomendable 
recibir apoyo y ayuda de otra persona en este proceso 
(Tratamiento).

¿Es posible tener ansiedad y no ser consciente de ello? 
Si, es bastante posible. Si nosotros consideramos que la 
ansiedad es un mecanismo normal, que nos ayuda a 
adaptarnos, es fácil entender que, a veces, la exageración o 
desproporción de esta respuesta no sea evidente para la 
persona que lo sufre. Obviamente, esto es mucho más 
probable en casos de intensidad leve. 

¿Qué hábitos ayudan a reducir la ansiedad? 
Hacer ejercicio, comer alimentos saludables en horarios y 
cantidades adecuadas, dormir en condiciones y horarios 
óptimos, dejar tiempo libre todos los días para actividades 
recreativas, disminuir el contacto con pantallas, tener 
contacto diario con la naturaleza, etc.
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NOMBRE FUNCIONARIO

Cumpleaños Febrero
FECHA NACIMIENTO DESCRIPCIÓN UNIDAD

Sebastián Cortez Cruz SAMU01-02  
Pedro Medina Ramirez 
Andrea Tolavi Cano
Yoselin Rodriguez Sepúlveda
Paz Álvarez Pérez
Manuel Tapia Pizarro
Juan Cepeda Guajardo
Paola Santibañez Concha
Carolina Díaz Oviedo
Sejisfredo González Menjibas 
Fernando Ibañez Cornejo
Jimmy Muñoz Alfaro
Patricio Díaz González
Camilo Ponce Sánchez

Corina Díaz Méndez 
Angélica Araya Arévalo

Isabel González Araya
David Piñones Olivares
Jeannette Muñoz Navarro
Cristian Moraleda Arqueros
Edward Zuleta Carvajal

Katherine Valdebenito Lara
Andrea Vergara Mora
Cristina Aravena Montaña
Francisco García Pérez
Tomás Reyes Ortiz

Camila Alarcón Contreras

Yeremith Donoso Trigo
Jessica Rojas Reinuaba
Gerardo Fabrega Carvajal
Ximena Flores Araya
Bairon Aguilera Covarrubias
Carmen Gloria Erazo Fajardo
Blanca Henriquez Constanzo

04-02
04-02
05-02
06-02
07-02
09-02
10-02
10-02
11-02
11-02
12-02
14-02
15-02
15-02
15-02

17-02
17-02
18-02
18-02
19-02
21-02
22-02
22-02
23-02
24-02

16-02

25-02
25-02
26-02
27-02
27-02
28-02
28-02

SAMU
Depto. Gestión Hospitalaria
Depto. Atención Primaria
SAMU
SAMU
SAMU
Depto. Finanzas
Depto. Estadísticas
Unidad Estrategia Digital (SIDRA)
Depto. Atención Primaria
SAMU
Depto. Atención Primaria
PRAIS
Depto. Recursos Físiscos

Unidad de Decomiso

Subdepto. Bienestar
Depto. Desarrollo Organizacional
Depto. Recursos Físicos
SAMU 
SAMU
Depto. Recursos Físicos

Depto. Prevención de Riesgos y Salud Ocupacional

Depto. Formación y Capacitación
SAMU
SAMU

Subdepto. Bienestar

Subdepto. Bienestar
Subdirección Gestión y Desarrollo de Personas 
Depto. Estadística

Depto. Estadística
Depto. TIC
PRAIS
PRAIS                   
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