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ALCALDIA DE PEREIRA

CIRCULAR No. 199
26 de mayo de 2015

DE: Secretaria de Desarrollo Administrativo
PARA: Alcaldia De Pereira

ASUNTO: La Angustia
Cordial saludo,

[La preocupacion es una forma de miedo constante causado por la indecision(]. Brian Tracy

LA veces se siente mas la angustia esperando un placer que sufriendo una penall. Sidonie-Gabrielle Colette
[1Se ahoga mas gente en los vasos que en los rios(1. Georg Christoph Lichtenberg

OLa angustia es el vértigo de la libertadJ. Soren A. Kierkegaard

[zLlegamos a disipar o a disminuir nuestra angustia? Lo cierto es que no podriamos suprimirla puesto que
nosotros mismos somos angustiall.Jean Paul Sartre

[JLa angustia es el vértigo de la libertad[]. Soren Kierkegaard
[JCon un dolor de corazén en que se mezclan la angustia y la dulzurall. Fiodor Mijailovich Dostoievski
[llnexplicable angustia, hondo dolor del alma, recuerdo que no muere, deseo que no acaball. Rosalia de Castro

[1Se reparti6 mi alma para formar tu alma, y fueron nueve lunas y fue toda una angustia de dias sin reposo y
noches desveladasl. Concha Méndez

[IVerte de nuevo no es reencontrarte, es cerrar el circulo de angustia para romperlo en todos los pedazos(]. José
Luis Villatoro

[lLa angustia es el precio de ser uno mismof(].Silvio Rodriguez

La angustia es un penoso estado emocional que implica un cierto malestar psicolégico acompanado por cambios
en el organismo como: temblores, taquicardia, sudoracion excesiva o falta de aire y que si no se trata a tiempo
puede desencadenar en una enfermedad psicolégica de grandes proporciones que muy seguramente requerira de

tratamiento psicoanalitico o farmacoldgico.

Para saber si padecemos ansiedad, en primer lugar hay que descartar la posibilidad de que tengamos alguna
enfermedad de caracter organico, mediante los analisis oportunos. Una vez determinado que el origen es de tipo
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psicolégico, es necesario plantearnos una seria reflexion sobre el tipo de vida que actualmente se esta llevando.

Hay que ver si el descanso es suficiente, es decir, si se duerme el nimero de horas adecuado y si los horarios son
regulares. Si esto no es asi, hay que corregirlo y establecer unos horarios que regularicen esta situacion.

También es importante verificar si el estilo de vida es excesivamente sedentario. Si es asi, conviene igualmente
dedicar algunas horas a algun tipo de actividad o ejercicio fisico.

Mas importante todavia que los puntos anteriores resulta la forma en que se afrontan las situaciones que pueden
generar este problema. Hay que evitar todo tipo de anticipacion o pensamiento sobre la ansiedad, siendo ésta la
causa mas importante del mantenimiento y crecimiento de dicha ansiedad, provocando aun mayor inseguridad.
Convienen actuar con naturalidad; cuanto mas se observen las posibles senales de ansiedad, mas probable sera
que esto ocurra.

Cuando tengamos sospecha que sufrimos de ansiedad y antes de iniciar cualquier tratamiento, es urgente recurrir
a alguna técnica de autoayuda, tal, como superacion personal, meditacién, yoga, oraciénlen fin cualquier accion
que sirva para controlar la ansiedad, pero, sobre todo, es necesario determinar su origen. Por eso la reflexién para
esta semana es la siguiente:

Revisar nuestro interior y analizar si tenemos sintomas de ansiedad. Si esto es asi, seguir las recomendaciones
relacionadas aqui. Pero, también es necesario revisar nuestras relaciones con los companeros de trabajo,
analizando si esta posible ansiedad la genera alguno de ellos o alguna actividad en especial que estemos

desarrollando, para poder aplicar las técnicas que nos ayuden a enfrentar esta situacion y mejorar nuestra relacion
laboral.

Atentamente,

JESUS MARIA HERNANDEZ CRUZ
Secretario de Desarrollo Administrativo

Proyecto y elaborado por: Jesus Maria Hernandez Cruz
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