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¿A quién va
dirigido este
booklet?
Este es un booklet para quienes desean comprender un 
síntoma psicológico que pueden experimentar las perso-
nas con ansiedad: «Dificultad para relajarse». La idea 
es aprender qué es este síntoma, observar un ejemplo de 
él en la vida cotidiana y saber qué se puede hacer para 
lidiar con él.



Comencemos por entender 
qué es la personalización, y 
cómo afecta tu forma de ver el 
mundo.

La buena noticia es que podemos 
cambiar nuestra forma de pensar. 
Si te interesa conocer formas de 
enfrentar este problema, en las 
próximas páginas te presentare-
mos estrategias para lidar con él.

¿Por qué es tan difícil desconectar la 
mente?

¿Sabías que este síntoma se 
puede manejar?

Además, dos formas de pensar, que llamamos persona-
lización y afirmaciones del tipo «debería», parecen 
estar directamente relacionadas con este síntoma. Si te 
sientes así, es probable que estos dos tipos de pensa-
mientos aparezcan con bastante frecuencia.

¿Conoces esa sensación de tensión muscular, agitación 
mental e inquietud que no logras controlar? ¿Sientes que 
siempre estás cansado física y psicológicamente? 
Cuando esto ocurre, te encuentras en un estado de «difi-
cultad para relajarse». Este es uno de los síntomas que 
forman parte del cuadro de ansiedad.

Varios factores pueden desencadenar este estado, como 
un momento de estrés, trastornos de ansiedad, proble-
mas de sueño e incluso la búsqueda constante de pro-
ductividad, influenciada por el contexto ambiental.

DUDA

RESPON-
SABILIDAD

CULPA

Primero...
Primero...
Primero...Primero...
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Cuando todo parece ser culpa tuya: 
La trampa de la personalización

La personalización es una 
forma de pensar en la que te 
atribuyes la responsabilidad 
de eventos que están fuera 
de tu control, incluso sin tener 
ninguna evidencia que respal-
de ese pensamiento o que 
tengas control sobre el resul-
tado.

Las personas con este tipo de Las personas con este tipo de 
pensamiento suelen interpre-
tar las situaciones negativas 
como causadas únicamente 
por sus acciones, pensamien-
tos o características persona-
les, sin considerar

Este pensamiento te coloca 
en un estado de alerta cons-
tante, en el que siempre estás 
preocupado por la posibilidad 
de haber causado algo malo y 
te sientes constantemente 
responsable de evitar o corre-
gir los problemas.

Es 
decir...

Por 
ejemplo,

La personalización es un 
patrón de pensamiento que 
distorsiona la realidad, hacién-
dote sentir culpable o respon-
sable de cosas que no has 
causado. Es como si te sintie-
ras en el centro de todos los 
acontecimientos negativos.

Culparte por eventos ne-
gativos externos: creer 
que el retraso de un vuelo 
es culpa tuya, aunque la 
causa sea un problema 
técnico del avión.
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¿Lo 
practicamos?

¿Alguna vez has pasado por algo 
parecido?
Quizás esto te pueda ayudar…

Examen de las 
pruebas

¡Es hora de ser el 
detective de tus 
pensamientos!

La técnica del «examen de las pruebas» es un método 
que te ayuda a evaluar si tus pensamientos son reales, 
buscando pruebas que los respalden o los contradi-
gan.

Puede ayudarte a tener más control sobre tus pensa-
mientos, a ser capaz de modificarlos o sustituirlos por 
otros más realistas y a desarrollar patrones de pensa-
miento más saludables.

Es como ser un detective de tus propios pensamien-
tos, investigando si se corresponden con la realidad.
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01.

02.

03.

¿Qué pensamiento te «martillea» la mente 
y te causa sufrimiento?

Identifica el 
pensamiento:

Evalúa cada evidencia a favor o en contra y concluye si el pen-
samiento identificado es verdadero (real) o falso (distorsionado).

Analice y evalúe las 
pruebas:

Pregúntese: «¿Qué pruebas hay de que eso sea cierto? ¿Y 
cuáles demuestran que ese pensamiento no es real?» Esas 
pruebas pueden incluir situaciones pasadas, observaciones 
del presente y otros datos relevantes.

Busca las pruebas que confirmen o refuten el 
pensamiento identificado:

CONCLUSIÓN:

Evidencias a favor... Pruebas en contra...

Pensamiento 
negativo:

RE
SP

IRO

«Afirmaciones del tipo “debería”»
¡un “juez” incansable!

Las afirmaciones del tipo «debería» son un patrón de pensa-
miento en el que creamos reglas rígidas sobre cómo deberían 
ser las cosas, o cómo deberíamos actuar nosotros o los demás.

Cuando no cumplimos «esas reglas», sentimos culpa o frustra-
ción. No logramos enfocarnos en el momento presente ni rela-
jarnos, lo que puede agravar los síntomas de ansiedad.

Es 
decir...

Por 
ejemplo,

Son exigencias que nos impo-
nemos sobre cómo deberían 
ser las cosas. Como si hubiera 
un juez interno en nuestra 
cabeza diciendo: «No hiciste lo 
que debías».

Si estás usando una computadora,
usa          para hacer anotaciones.

En las relaciones, puedes 
tener pensamientos como: 
«Siempre debería complacer 
a los demás» o «Debería 
poder resolver todos los pro-
blemas de mi familia».
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Perspectiva alternativa
Para ayudar a cambiar los pensamientos que nos mantienen 
atrapados en exigencias exageradas, podemos usar la técni-
ca de la perspectiva alternativa. La idea es reflexionar sobre 
cómo otra persona evaluaría la misma situación por la que nos 
estamos exigiendo.

Imagina a una persona que planeó preparar el almuerzo, lavar la 
ropa, los platos y limpiar la casa en una mañana y no lo logró. Y, 
de repente, piensa: «Fracasé porque no logré terminar todo 
lo que debía. Soy un fracaso».
Puede preguntarse: «¿Qué diría mi mejor amigo o amiga en esta Puede preguntarse: «¿Qué diría mi mejor amigo o amiga en esta 
situación?». Una posible respuesta sería: «Preparaste el almuer-
zo, que era lo más importante. Te aseguraste de que todos en 
casa comieran. No eres un fracaso». Esa sería una evaluación 
más justa y equilibrada de la situación.

Aplicación de la 
técnica

Paso 1 – Reconoce la voz del «juez interno»

Paso 2– Llama al amigo

Paso 3 – Da una respuesta más realista

Paso 4 – Reconoce el valor de cada tarea completada

Repítete a ti mismo: «Cada paso es parte del camino. Es la 
suma de todos ellos lo que me llevará al resultado final».

Por ejemplo: «Hoy logré hacer una parte de lo que 
había planeado. Eso me da la base para seguir con 
otras tareas».

¿Me estoy diciendo algún «debería» o «tienes que» ahora? Si 
es así, reconoce que es el «juez interno» quien está hablando.

«¿Qué diría él o ella sobre lo que ya he logrado?»

¿Crees que algo solo tiene valor 
cuando llegas a la cima de la "esca-
lera"?

¿Qué tal si observas los "escalo-
nes" que ya has subido?

Cada paso cuenta.
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Estás en el 
camino correcto:

pensar diferente, 
sentirte mejor

La transformación de nuestra forma de pensar se logra 
con práctica y perseverancia. Ahora que conoces las téc-
nicas de «examen de las evidencias» y «perspectiva alter-
nativa», practícalas cada vez que te cueste relajarte. En 
ese momento estarás más preparado para enfrentarte a 
ella cuando aparezca. Cada paso cuenta, y hoy has avan-
zado mucho, ¡sigue adelante! 
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