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TRABAJADORES
COMUNIDAD

Aprende más

Las Crisis de Pánico
La crisis o trastorno de pánico es una patología bastante común dentro de la población 

mundial. Su principal manifestación o síntoma es una sensación anormal y potente de 
angustia. En esta ficha de informamos sobre todos los síntomas con los que podrás 

detectar una crisis de pánico, y qué hacer si te ves enfrentado a esta situación.

Síntomas:
» Sensación de debilidad o temor a desmayarse.

» Sudoración.

» Temblores y escalofríos

» Hormigueo o adormecimiento de piernas y brazos.

» Sensaciones cambiantes de frío y calor.

» Náuseas y malestar estomacal.

» Temor a perder el control del cuerpo.

» Sensación de irrealidad o no sentirse uno mismo.

» Palpitaciones.

» Sensación de presión en el pecho.

» Dificultad para respirar.

Sabías qué:
» de la población 

ha sufrido de una 
crisis de pánico en Chile.

» Es más frecuente en mu-
jeres que en hombres.

» 20 a 30 años es la 
edad a la que suele co-
menzar.

» Afecta con mayor fre-
cuencia a personas que 
han sufrido de depresión, 
bipolaridad, estrés post 
traumático y trastornos de 
ansiedad.

Cómo ayudo a alguien con crisis de pánico:

Recuesta a la persona, ideal-
mente en posición semisentado, 
con la cabeza y cuello recto. Esto 
ayuda a facilitar la respiración 
del afectado.

Trata de ayudarlo a controlar 
su respiración, debe respirar 
lento y profundo. Una respira-
ción acelerada provoca hiper-
ventilación, mareos, náuseas, 
entumecimiento, hormigueo de 
las extremidades y aumento del 
ritmo cardiaco.

Ofrécele a la persona agua con 
azúcar para que se tranquilice.

Lleva al afectado al baño. 
Sugiérele que se lave la cara y 
que se mire al espejo, para que 
se dé cuenta que no tiene nada 
anormal.

Abrígalo bien, ya que su presión 
arterial tiende a bajar por cau-
sa de la angustia.

Convérsale de cualquier tema 
que pueda quitar su atención 
de los síntomas de la crisis, 
porque suelen concentrarse 
demasiado en lo que están 
experimentando.
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