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¢A quién va
dirigido este
booklet?

Este booklet es para quienes desean comprender
mejor qué es la preocupacion excesiva, las formas en
que se manifiesta y cuando se convierte en una dificul-
tad de controlar. Aqui veras de qué maneras esta preo-
cupacion puede aparecer en tu dia a dia, como diferen-
ciar este sentimiento de una planificacion comun o de
la cautela natural, y conocer algunas estrategias prac-
ticas para la prevencion, el manejo vy la busqueda de
apoyo profesional.



cQueé es esa
sensacion?

¢Sabes cuando sientes un nudo en el pecho, una molestia,
como si algo malo estuviera a punto de suceder sin un motivo

real?

Este tipo de miedo es comun en las personas con ansiedad vy
puede aparecer de forma inesperada, en cualquier lugar,
sacandote de lo que estabas haciendo.

Si esta sensacién ocurre la
mayor parte de los dias, durante
al menos seis meses, puede ser
un signho de Trastorno de
Ansiedad Generalizada.
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cComo distorsiona la ansiedad

nuestra percepcion de la
realidad?

Imagina que tu mente, cuando esta ansiosa, funciona como
una lente empanada.

Distorsiona la imagen, haciendo que todo parezca mas
confuso, mas peligroso y mas urgente de lo que realmente es.

Por eso, los pensamientos negativos se hacen mas fuertesy es
> ahi donde surgen las llamadas distorsiones cognitivas, que
son formas distorsionadas de interpretar la realidad.







En las proximas paginas, aprenderas estrategias para lidar con
dos tipos comunes de pensamientos que alimentan ese miedo:

«Y si.?» Cuando la mente crea escenarios
catastroficos.

Prediccion del futuro. Cuando crees gue algo malo va
esta destinado a suceder.

Para que te resulte mas facil, piensa en estas distorsiones
como dos aplicaciones de e o que se han abierto solas en tu
cabeza.

Te quitan energia, concentracion y tranquilidad, y ni siquiera te
has dado cuenta de que podias cerrarlas.

Vamos a entender cada una de ellas:
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¢Por qué pasa esto?

Porque tu cerebro, ansioso, intenta
predecir todos los escenarios
posibles como una forma de
«protegerse».

Pero, en la practica, esto solo aumenta el miedo y el estrés.

«Y si hago el
ridiculo?»

YRS ney o
consigo?»

«Y si todo sale
mal?»



Prediccion del futuro

) Cuando te sientes como el
guionista

La prediccion del futuro es un patron de pensamiento en el que
imaginas que algo malo va a suceder, incluso sin tener
evidencias concretas de ello.

Anticipas fallas o problemas, generalmente de manera
negativa, sin considerar otras posibilidades. Es cuando actuas
como si tuvieras el «poder» de predecir el futuro, pero solo para

imaginar resultados malos. o,
'..44
La mente comienza a narrar:
«Sé que va a salir mal» N
«No va a funcionar» : -
«\VVa a ser un desastre»
Incluso sin ninguna evidencia.
cY como te afecta esto? B
' , M
1_7(,! Aumenta la ansiedad
]j Reduce la confianza %
Hace que evites . e
_7_5 S|tuaC|ones importantes ;
Z] Perjudica tu desempefio s A -
P £ x r_




Prueba de las predicciones
negativas

A lo largo de la proxima semana, anota tus predicciones
relacionadas con pensamientos negativos y preocupaciones,
como: «Voy a perder la concentracion», «No tendré de qué
hablar» o «Tendré dificultades para dormir». Al final de la
semana, revisa tus anotaciones y comparalas con lo que
realmente sucedio.

Preveo que...va asuceder

Preveo que...novaa suceder

Resultado real
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Preocupaciones
productivas e
Improductivas

Productivas Improductivas
Son las que realmente Son aqguellas que solo
te ayudan a actuar. te quitan energia.
Ejemplo: «Necesito X Ejemplo: «Y sise
revisar el neumatico estrella el avion?»
antes de viajar» (probabilidad casi nula).

Saber en qué categoria encaja tu preocupacion ya es la mitad
del camino para reducir la ansiedad.

¢Y como clasificarlas?

Podemos pensar: si el resultado de esa preocupacion te
aporta algun beneficio, por ejemplo, si preocuparte por las
fallas del auto te lleva a mantener las revisiones al dia, ese
es un resultado positivo que proviene de una preocupacion
productiva.

Si la preocupacion te causa mas perjuicios que beneficios,
por ejemplo, dejar de viajar en avion y perder oportunidades
por este motivo, esa preocupacion puede considerarse
improductiva, ya que tiene un resultado negativo.
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En algun momento, todos nos preocupamos por algo. Lo
importante es distinguir si tu preocupacion es productiva o
no. Una preocupacion productiva lleva a una accién concreta
y se basa en algo plausible, con una posibilidad real de que
ocurra. Por otro lado, la preocupacién improductiva ocurre
cuando te obsesionas con posibilidades remotas,
enfocandote en lo que podria salir mal, aunque la
probabilidad sea muy baja.

Escribe aqui tu preocupacion actual:

Jriene muy pocas
probabilidades de ocurrir?

Del O al 100 %, ¢en qué
medida crees en ello?

¢ Qué emociones te provoca
este pensamiento?

¢,Es esta una preocupacion
productiva o improductiva?

¢Qué acciones especificas
puedo poner en practica?

Al aplicar esta tecnica, puedes percibir la diferencia entre las
preocupaciones gue son realmente Utiles vy las que solo generan
ansiedad sin aportar soluciones.
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dado un gran paso en tu viaje.
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