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La ansiedad es un estado de hiperactivacion del organismo que afecta tanto al cuerpo como a la mente. Aunque
puede tener un valor adaptativo —nos prepara para actuar frente a cambios, retos o peligros—, cuando se mantiene
en niveles elevados interfiere con la vida diaria y genera un circulo dificil: mas ansiedad, mas errores, més

preocupacion.

Comprender qué es la ansiedad, de dénde surge y como podemos gestionarla es el primer paso para recuperar la

calma, la autonomia y el equilibrio interior.
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Introduccion

Esta pequefia guia es el reflejo del trabajo que se realiza en la consulta online

de www.psicologiaenlared.com

Nuestro modelo es un proceso interactivo y dinamico donde la persona,
guiada por el psicélogo, se convierte en un investigador activo de su propia
mente y de su relacion con la realidad, utilizando las herramientas
disponibles para facilitar la comprensién profunda y la reestructuracion de
sus fundamentos hacia una mayor autonomia, fortaleza y bienestar
psicolégico. La riqueza de materiales y la flexibilidad de las herramientas
digitales permite adaptar la consulta a las necesidades y ritmos especificos de
cada persona.

El proceso terapéutico en Psicologia en la Red es reconocer la existencia de
la persona como Unica, profundizar en los conflictos psicologicos, definirlos y
explicarlos desde la trayectoria vital, y plantear a la persona sobre la
posibilidad de resolverlos en colaboracién con el terapeuta. A continuacién se
puede ver este desarrollo en desarrollo de los siguientes puntos sobre la
ansiedad y sus superacion.
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1. Comprender la Ansiedad

La ansiedad no aparece de la nada. Es importante reconocer sus multiples origenes para poder abordarla de manera
efectiva. Como una planta que necesita diferentes nutrientes para crecer, la ansiedad se alimenta de diversos
factores que actUan de forma interconectada en nuestra vida emocional y mental.

El miedo como raiz & La dependencia de lo Pensamientos que

El miedo al fracaso, al rechazo, a externo danan Q

la soledad o a perder el control Creer que nuestra felicidad y Ideas distorsionadas como "todo

se convierte en el combustible bienestar dependen saldra mal” o "no valgo nada’

principal de la ansiedad. Estos completamente de otros genera crean una realidad paralela

miedos primitivos activan un profundo vacio interior y un negativa que alimenta el ciclo de

nuestro sistema de alarma miedo constante a la soledad. la ansiedad. Estos patrones

incluso cuando no existe un Esta dependencia emocional nos mentales se vuelven

peligro real presente. deja vulnerables a las automaticos y dificiles de
fluctuaciones del entorno. detectar.

Factores adicionales que alimentan la ansiedad

e Heridas del pasado B): conflictos no resueltos que resurgen en

momentos de cambio o estrés

e El entorno toxico 88: ambientes autoritarios o manipuladores
que refuerzan la inseguridad y la falta de autonomia

e Expectativas irreales: estandares perfeccionistas que generan
presidon constante

e Falta de herramientas: ausencia de estrategias efectivas para

gestionar el estrés

Reconocer estos patrones es el primer paso hacia la liberacién. La ansiedad no es una falla personal, sino una
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2. Estrategias para la Mejora

La superacién de la ansiedad requiere un enfoque integral que abarque diferentes dimensiones de nuestra
experiencia vital. No se trata de aplicar parches temporales, sino de construir una base sélida de bienestar emocional
que nos permita navegar la vida con mayor serenidad y confianza.

Fortalecer el Yo £

| Reconocer el propio valor intrinseco, independientemente de la aprobacidon externa. Esto implica
il ) . ) . L. ..
desarrollar una voz interior compasiva, escuchar nuestras necesidades auténticas y tomar decisiones

desde nuestros valores personales rather than fear.

Afrontar el miedo

@ En lugar de evitar lo que nos asusta, aprender a caminar hacia nuestros miedos con valentia. La soledad,
por ejemplo, puede transformarse de una amenaza en una oportunidad de autoconocimiento y

crecimiento personal.

Perspectiva realista &

Q Desarrollar la habilidad de cuestionar pensamientos automaticos negativos. La realidad suele ser mas
matizada que nuestros miedos, y nuestra interpretacion de los eventos influye méas en nuestro bienestar

que los eventos en si.

Relaciones sanas

[:] Cultivar vinculos basados en el respeto mutuo, la comunicacién auténtica y el crecimiento compartido.
Esto significa alejarse de dindmicas toxicas y acercarse a personas que nos acepten por quienes somos
realmente.

© Recordatorio importante: El cambio es un proceso gradual. Sé paciente contigo mismo/a y celebra cada

pequefo avance. La constancia es més valiosa que la perfeccion.

22

Habitos de bienestar diario & Apoyo profesional g

e Higiene del sueno: horarios regulares y descanso La psicoterapia ofrece un espacio seguro para el
reparador autodescubrimiento y el cambio gradual. Disponible
* Ejercicio regular adaptado a tus preferencias tanto presencial como online, puede ser el impulso que

L . . necesitas para dar el salto definitivo hacia el bienestar.
e Técnicas de gestion de preocupaciones

e Momentos de descanso y desconexién real

e Alimentacidon consciente y nutritiva
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3. Recomendaciones Esenciales para

Superar la Ansiedad

Superar la ansiedad de manera definitiva implica cambios profundos y sostenidos en nuestra forma de pensar, sentir

y relacionarnos con el mundo. No se trata de técnicas superficiales, sino de una transformacién integral que toca los

cimientos de nuestra experiencia vital.

Aceptar la realidad

Cuestionar pensamientos exagerados
y ajustarlos a la realidad objetiva. La
practica constante de preguntarse
"¢qué pruebas reales tengo de esto?"
nos ayuda a salir de la rumiacidn

mental.

Sistema de valores interno

Pasar de valorar principalmente lo
externo (apariencia, aprobacion) a
cultivar lo interno (autenticidad,
serenidad, crecimiento personal y
espiritual).

Técnicas de planificacion efectiva @

e Técnica del zigzag: dividir metas grandes en pasos

pequenos y manejables

e El ramillete: generar multiples soluciones creativas

para un mismo problema

* Flexibilidad adaptativa: ajustar planes segun las

circunstancias sin perder el rumbo

e Celebracion de progreso: reconocer avances

aunque sean pequefios

/\  Evitar evasiones destructivas V)

Valorar lo propio

Reconocer y celebrar logros
pequenos y diarios. La autoestima se
construye dia a dia, reconociendo
nuestro valor intrinseco sin depender

de la validacion externa constante.

Desarrollar autonomia

Practicar la toma de decisiones
independientes, comenzando por
é} elecciones pequenas. La
autonomia verdadera equilibra la
fuerza interna con la capacidad

<> de recibir apoyo cuando es

necesario.

Aceptar la imperfeccion

Sustituir la exigencia de perfeccion
por la aceptaciéon del esfuerzo
genuino. "Haré lo mejor que pueda
con los recursos que tengo ahora” es
una filosofia liberadora.

Sanacion emocional &)

|dentificar experiencias pasadas que aln generan carga
emocional y transformarlas conscientemente en
aprendizajes valiosos. Esto puede incluir trabajo con un
terapeuta, practicas de perdoén, o rituales de cierre

simbolicos.

El objetivo no es olvidar, sino integrar estas experiencias
de manera que contribuyan a nuestro crecimiento en

lugar de limitarnos.

Reducir conductas que solo anestesian temporalmente el malestar (exceso de pantallas, sustancias,

fantasias escapistas) y reemplazarlas gradualmente por actividades que realmente fortalezcan nuestro

bienestar integral.

El apoyo profesional especializado % es especialmente valioso cuando la ansiedad interfiere significativamente con

la vida diaria. Un/a psicélogo/a experimentado/a puede ayudar a explorar las causas profundas y a construir

estrategias personalizadas de afrontamiento que se ajusten a tu situacidn particular.
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4. Adaptacion en Momentos de Cambio

Los periodos de transicibn —migraciones, duelos, cambios laborales o vitales— son especialmente desafiantes para
quienes experimentan ansiedad. Durante estos momentos, nuestros sistemas de seguridad habituales se ven
alterados, y es natural que la incertidumbre genere mayor activacion emocional.

Sin embargo, estos momentos también representan oportunidades Unicas de crecimiento y renovacion personal. La
clave esté en prepararse adecuadamente y contar con las herramientas necesarias para navegar la transicién de
forma constructiva.

Preparacion Procesar despedidas y duelos
Realizar un anélisis personal honesto de Q’
nuestras fortalezas, recursos disponibles Reconocer y honrar lo que se deja atras
y areas de vulnerabilidad. Esto incluye es esencial para poder avanzar con
identificar patrones de respuesta ante el libertad. Los duelos no procesados se
estrés y desarrollar un plan de convierten en anclas que impiden la
autocuidado especifico para el periodo adaptacién saludable a las nuevas
de cambio. circunstancias.

Resolver cargas del pasado &) Apertura cultural e identidad
Es fundamental no trasladar miedos, @
resentimientos o patrones En cambios que implican nuevos
disfuncionales antiguos a las nuevas contextos culturales, mantener un
etapas de vida. Esto puede requerir equilibrio entre la apertura a lo nuevo y
trabajo terapéutico o procesos de la preservacién de la identidad auténtica.
perddn y sanacién emocional antes del La adaptacién no debe significar la
cambio. pérdida de uno mismo.

'‘En medio de la dificultad yace la oportunidad. Los momentos de cambio, aunque desafiantes, contienen las

semillas de nuestro crecimiento mas significativo.”

Cuando buscar apoyo profesional

Si el malestar se prolonga mas de varias semanas o interfiere
significativamente con el funcionamiento diario, es recomendable

: buscar ayuda especializada. Los profesionales de la salud mental

g (‘. estan entrenados para acompanar estos procesos de adaptacion.

e Sintomas fisicos persistentes sin causa médica
e Aislamiento social prolongado
e Pensamientos rumiativos constantes

e Dificultades para tomar decisiones béasicas

e Sensacién de estar "atascado/a" sin progreso
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7 Cuestionario de Auto-Reflexion sobre
la Ansiedad

Este cuestionario esta disefiado para ayudarte a reflexionar sobre tus patrones de ansiedad y identificar areas que
podrian beneficiarse de mayor atencion. Responde con honestidad, recordando que este es un espacio de
autoconocimiento sin juicios.

@ Instrucciones importantes

Marca la opcidon que mejor describa tu experiencia en las Ultimas semanas o0 meses. ToOmate tu tiempo para
reflexionar sobre cada pregunta antes de responder.

(0) Nunca (1) Rara vez (2) A veces

Esta experiencia no forma parte Ocurre ocasionalmente, pero no Sucede con cierta regularidad,
de tu vida actual es comun pero no domina tu experiencia
(3) A menudo (4) Casi siempre

Es una parte frecuente de tu experiencia diaria Esta presente la mayor parte del tiempo

Recuerda que no existen respuestas “correctas” o “incorrectas’. Este cuestionario es una herramienta de
autoconocimiento que te permitiré identificar patrones y areas de crecimiento personal. La honestidad contigo
mismo/a es el primer paso hacia el bienestar emocional.

Proposito del cuestionario

Este instrumento te ayudara a:

e Identificar patrones especificos de ansiedad
e Reconocer areas que requieren mayor atenciéon

e Evaluar el impacto de la ansiedad en diferentes aspectos de tu vida

e Determinar si podria ser beneficioso buscar apoyo profesional
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Secciones del Cuestionario de Auto-
Evaluacion

El cuestionario se organiza en cuatro secciones que exploran diferentes dimensiones de la experiencia de ansiedad.

Cada seccidn aborda aspectos especificos que, en conjunto, ofrecen una panordmica integral de tu estado

emocional actual.

Emociones y pensamientos

1.

¢Siente un estado de alerta constante aunque no

haya amenaza clara?
¢Anticipa lo peor sobre el futuro con frecuencia?

¢Tiende a obsesionarse con pensamientos o

preocupaciones?

¢Se siente inquieto/a, irritable o con tension gran

parte del tiempo?

¢Le preocupa sentir ansiedad y eso mismo le

genera mas ansiedad?

3

Impacto en el Yo y relaciones

1.

Como utilizar este cuestionario de forma efectiva

¢Su autoestima depende de la aprobacion de los

demas?

¢Le cuesta mostrarse como realmente es por

miedo al rechazo?

¢Vive las interacciones con gran inseguridad o

temor al rechazo?

¢Percibe que las opiniones ajenas determinan

mas sus decisiones que las suyas propias?

¢Experimenta sensacion de vacio interno que le

genera ansiedad o tristeza?

Sintomas fisicos

1.

¢Experimenta palpitaciones o respiracion

acelerada?

¢Siente opresion en el pecho o dificultad para

respirar sin causa médica?

¢Tiene problemas para dormir por pensamientos

O preocupaciones?

¢Sufre mareos, vértigos o naduseas sin explicaciéon

médica clara?

¢Nota cosquilleo o entumecimiento en manos u

otras zonas del cuerpo?

4

Factores de fondo y contexto

1.

Para obtener el maximo beneficio de esta herramienta de auto-

reflexion:

e Busca un momento tranquilo donde puedas reflexionar sin

interrupciones

e Responde basandote en tu experiencia de las Ultimas 2-4

semanas

e Sé honesto/a contigo mismo/a; la negacién solo limita el

crecimiento

e Sitienes dudas entre dos opciones, elige la que refleje la

frecuencia mas alta

e Toma nota de aquellas preguntas que te resulten mas

significativas

¢Siente que sus emociones estan determinadas

mas por el entorno que por usted mismo/a?

¢La evaluacioén externa (rendimiento, notas,

juicios) le genera gran ansiedad?

cTiende a clasificar todo como "bueno”’ o "'malo”

sin matices?

En situaciones de cambio (mudanza, migracion,
nuevo trabajo), ssiente que la adaptacién le
desborda?

cArrastra "'mochilas” emocionales del pasado que
pesan en su vida actual?
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Interpretacion de Resultados y Proximos

Pasos

Una vez completado el cuestionario, es importante interpretar los resultados de manera constructiva y compasiva.

Recuerda que este instrumento es una guia para el autoconocimiento, no un diagnéstico clinico definitivo.

0-30 20 4

Rango total de puntuacion Preguntas incluidas Dimensiones evaluadas
Cada respuesta se puntQa de O a 4, El cuestionario incluye 20 preguntas Emociones, sintomas fisicos,
con un maximo de 80 puntos distribuidas en 4 secciones relaciones y factores contextuales
posibles en total tematicas

20 a 35 puntos: Sintomas leves

Experimentas algunos sintomas de ansiedad, pero de
manera manejable. Es un buen momento para
implementar estrategias de autocuidado preventivo:
e Establecer rutinas de relajaciéon diaria
e Practicar técnicas de respiracion consciente
e Mantener habitos saludables de ejercicio y suefio

e Desarrollar una practica de mindfulness o

meditacion

56 puntos o mas: Sintomas
significativos @

Los sintomas de ansiedad estan interfiriendo
considerablemente con tu bienestar y funcionamiento

diario. Es aconsejable buscar ayuda profesional:

e Contactar con un/a psicélogo/a especializado/a en
ansiedad

e Considerar terapia cognitivo-conductual o
enfoques integrales

e Evaluar si es necesario apoyo médico

complementario

e No postergar la busqueda de ayuda profesional

® - Consideraciéon importante

36 a 55 puntos: Sintomas moderados

o

La ansiedad esta impactando tu vida de manera
significativa. Es recomendable reforzar las estrategias
de autocuidado y considerar apoyo adicional:

e Buscar apoyo en tu red social cercana

e Considerar grupos de apoyo o talleres de manejo
de ansiedad

e Implementar cambios en el estilo de vida mas
estructurados

e Evaluar factores estresantes que puedas modificar

Este cuestionario es solo una herramienta de auto-reflexién, no constituye un diagnéstico clinico. Si la

ansiedad interfiere de forma notable en tu vida diaria, lo mas recomendable es consultar con un/a

profesional de la salud mental cualificado/a.

Senales que requieren atencion
inmediata

Independientemente de tu puntuacidn, busca ayuda

profesional si experimentas:

e Pensamientos de autolesion

e Ataques de pénico recurrentes

e Aislamiento social extremo

e Incapacidad para realizar actividades basicas

e Abuso de sustancias como mecanismo de escape

plena y auténtica.

Recursos de apoyo disponibles

e Servicios de psicologia clinica

e Programas de terapia online

e Grupos de apoyo

e Lineas de ayuda telefénica

e Aplicaciones de bienestar mental

e Talleres y cursos especializados

El primer paso hacia la sanacién es reconocer donde estamos ahora. Con autocompasion, herramientas

adecuadas y, cuando sea necesario, apoyo profesional, es posible recuperar la serenidad y construir una vida
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Considerar la Psicoterapia o=

Si el malestar emocional persiste por un periodo prolongado, es recomendable buscar ayuda profesional. En este
sentido, la psicoterapia ayuda a la persona desde diferentes aspectos

Viaj e de auto- Toma de conciencia Alianza terapéutica

descubrimiento Ayuda a la persona a tomar Es fundamental establecer un

Es un proceso de exploracion conciencia de los problemas que vinculo de confianza, respeto y

oara sacar a la luz miedos generan malestar y de los valores aceptacién incondicional con el
' negativos que llevan a la terapeuta.

angustias, complejos y
. . frustracion y la depresion.
frustraciones que impiden el
crecimiento personal. Se

compara con el "viaje del héroe".

e Cambio gradual: Implica un cambio gradual en las estructuras desadaptativas y la adquisicién de nuevas,
integrandolas como propias.

e Eficacia de la terapia online: Estudios avalan su efectividad para problemas de ansiedad, depresién, fobias, etc.,
ofreciendo beneficios de accesibilidad y reduccidén de costos.

=

Contacta con nosotros:

e-mail: info@psicologiaenlared.com

Teléfono consulta: +34 638 18 52 68
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