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Introduccién

La ansiedad es una reaccidon de activacion corporal ante estimulos externos € internos, que prepara ante algo que considero
amenazante. En los niveles normales, es una reaccion adaptativa y fisiolégica. Sin embargo, si los supera, se cronifica o se produce en
situaciones que normalmente no representan un peligro, se frataria de trastornos de ansiedad, que son considerados patolégicos.
Pueden producir signos y sinftomas fisicos y psicoldgicos.

En el CIE10 los trastornos de la ansiedad se clasifican en ansiedad fobica (F40) v otros trastornos de la ansiedad (F41).

Segun la OMS un 4% de la poblacidon mundial sufre actualmente alguno de estos trastornos. En 2019, fue el frastorno mental mas
prevalente a nivel mundial. Segun el INE, el 14,8% de |los ciudadanos espanoles sufren ansiedad , siendo mas prevalente en mujeres.

La etiologia se puede deber a la genética, las circunstancias, el consumo de toxicos y las experiencias vitales. Los factores de riesgo son

el estrés y la personalidad.

Objetivos Material y métodos
- Dar a conocer las terapias alternativas que puedan complementar Revision bibliografica con blusgueda en Google Académico vy
el fratamiento habitual de los frastornos de ansiedad. Pubmed. Palabras clave “alternative therapies”, “anxiety”,con
el operador booleano AND. Se limito la busqueda en articulos
- Aplicar los conocimientos obtenidos en los pacientes que sufren en espanol e inglés de los dltimos 10 afnos. Se recopild
estos frastornos para mejorar su calidad de vida. informacion de entidades espariolas e internacionales.

Resultados
Acupunturg Insercion de agujas Reduce sensaciones dolorosas y malestar
Aromaterapia Aromas esenciales (lavanda, romero, bergamota, eucalipto, rosa y yuzu)|Reduce la actividad simpdtica, el cortisol y produce opiocides enddgenos
Arteterapia Expresion creativa (dibujo, pintura, danza, etc) Disminuye el nivel general de ansiedad
Meditacion y mindfulness|Atencién plena y constante Reduce el nivel de ansiedad, las emociones negativas y gravedad de los sintomas
Musicoterapia Expresion creativa (voz, instrumentos, escucha de mudsica) Reduce la aniedad, mejora el estado de animo y favorece la expresion de emociones
Probidticos Toma de suplementos (L. Plantarum, L. Acidophilus, B. Lactis, L.Casei, etc.)|Reducen los niveles de cortisol plasmatico y regulan la serotonina
Técnicas de relajacién  |Jacobson, autégena de Schuliz, repiracién consciente Disminuyen la sinfomatologia ansiosa y favorecen la adherencia terapéutica
Terapia herbal Toma de infusiones (valeriana, camomila y lavanda) con acidos grasos |Reducen la ansiedad y producen un estado de relajacion
Yoga Posiciones corporales, contfrol de la respiracion y meditacion Disminuye la sinftomatologia ansiosa i

Conclusiones

Se necesitan mas estudios en este campo para determinar si hay
MaAs terapias gue puedan complementar las usadas habitualmente
para tratar estos trastornos. También sobre las terapias
Mmencionadas anferiormente, para comprobar su efectividad de
nanera individual y combinada con ofros fratamientos.

L0s profesionales de la salud mental son capaces de llevar a
cabo estas terapias para mejorar la calidad de vida de sus
pacientes.




