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En este cuadernillo encontraras ejercicios practicos para ayudarte a
gestionar la ansiedad y aprender sobre ella (cual es tu
sintomatologia, cuales son las situaciones que suelen generarte

ansiedad, cuales son tus detonantes, como sueles reaccionar...)

Este material puede ser utilizado tanto por psicologos como por

cualquier otro lector que quiera aprender mas sobre su salud mental.

Es importante situar este cuadernillo como lo que es: un recurso
complementario a una terapia profesional, no como un sustituto de

ésta o una herramienta de diagnéstico, tratamiento o autoayuda.

Este cuadernillo esta hecho por:

Angela Esteban Hernando
hola@gamanpsicologia.com
@gamanpsicologia

+34 660 17 89 88

iSigueme para estar pendiente de proximos cuadernillos! :
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1. TEST: NIVEL DE ANSIEDAD

a) Escala de sintomas fisicos

1. Sensacion de angustia o aprension.

[ 1 Nunca 1 En alguna ocasion [ ] Amenudo [ ] Casi todos los dias

2. Dificultad para estar quieto / intranquilidad.

[ 1 Nunca 1 En alguna ocasion [ ] Amenudo [ Casitodos los dias

3. Aumento de la frecuencia cardiaca / palpitaciones.

[ 1 Nunca [] Enalguna ocasion [ 1 Amenudo [ ] Casi todos los dias

4. Fatiga o cansancio constante.

L1 Nunca 1 En alguna ocasion [ ] Amenudo [ Casi todos los dias

5. Alteraciones en el suefio: tardas en quedarte dormido, te

despiertas varias veces o te despiertas antes de lo previsto.

[ 1 Nunca [] Enalguna ocasion [ 1 Amenudo [ ] Casi todos los dias

6. Sensacion de tension muscular que puede ir acompafada de dolor

en determinadas partes del cuerpo (cuello, espalda, cabeza...)

[ ] Nunca [ Enalguna ocasion [ 1 Amenudo [ ] Casi todos los dias

Puntuaciones:

e Por cada "casi todos los dias" has de contar 3 puntos.

e Por cada "o menudo”, 2 puntos.

e Por cada "en alguna ocasion”, 1 punto.

e Por cada "nunca’, 0 puntos. Total:
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b) Escala de sintomas cognitivos

1. Dificultad para concentrarte.

[ 1 Nunca 1 En alguna ocasion [ 1 Amenudo [ Casitodos los dias

2. Sensacion de bloqueo mental.

[ 1 Nunca [] Enalguna ocasion [ 1 Amenudo [ Casi todos los dias

3. Anticipacion de acontecimientos negativos / catastrofismo.

[ 1 Nunca ] Enalguna ocasion [ 1 Amenudo [ Casitodos los dias

4. Dificultad para recordar cosas.

[ 1 Nunca ] Enalguna ocasion [ 1 Amenudo [ Casitodos los dias

5. Pensamientos o imagenes desagradables.

[ 1 Nunca ] Enalguna ocasion |1 Amenudo [ Casitodos los dias

6. Dificultad para tomar decisiones (por ejemplo; "das vueltas a la

cabeza" sin llegar a decidirte)

[ ] Nunca [1Enalguna ocasion [ ] Amenudo [ ] Casitodos los dias

Puntuaciones:

e Por cada "casi todos los dias" has de contar 3 puntos.

e Por cada "o menudo”, 2 puntos.

e Por cada "en alguna ocasion”, 1 punto.

e Por cada "nunca’, 0 puntos. Total:
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¢) Escala de sintomas comportamentales

1. Fumas, comes o bebes para calmar tu ansiedad.

[ 1 Nunca ] Enalguna ocasion [ Amenudo [ Casitodos los dias

2. Evitas o escapas de determinadas situaciones.

[ 1 Nunca [] Enalguna ocasion [ 1 Amenudo [ ] Casi todos los dias

3. Hacer movimientos repetitivos (tocarte el pelo, temblor de

piernas...)

[ 1 Nunca ] En alguna ocasion [ 1 Amenudo [ ] Casitodos los dias

4. Te mueves mas de lo habitual.

[ 1 Nunca ] Enalguna ocasion [ ] Amenudo [ Casi todos los dias

5. Movimientos torpes o descuidos.

[ ] Nunca ] Enalguna ocasion [ Amenudo [ Casitodos los dias

6. Llanto para aliviar tu malestar.

[ 1 Nunca ] Enalguna ocasion [_1A menudo [ ] Casi todos los dias

Puntuaciones:

e Por cada "casi todos los dias" has de contar 3 puntos.

e Por cada "o menudo”, 2 puntos.

e Por cada "en alguna ocasion”, 1 punto.

e Por cada "nunca’, 0 puntos. Total:
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Tras obtener las puntuaciones de cada sistema de respuesta tienes que
observar en qué bloque has obtenido una puntuacién superior a 9 (la media

de la puntuacién maxima que se puede obtener; 18):

e Sistema de respuestas fisiologico: tiendes a psicosomatizar tus
reacciones de ansiedad, lo que podria predisponerte a sufrir dolencias

fisicas.

e Sistema de respuestas cognitivo: le das demasiadas vueltas a la cabeza.
Tus pensamientos suelen adoptar la formula “y si...”. Es hora de vigilar y

cambiar tu dialogo interno.

e Sistema de respuestas motor: tu sentimiento de ansiedad es facilmente
observable por otro a partir de su expresion en tu forma de

comportarte (te mueves demasiado, te paralizas, fumas, etcétera).


https://www.webconsultas.com/mente-y-emociones/emociones-y-autoayuda/que-es-el-dialogo-interno-negativo-y-que-consecuencias-tiene
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Suma todas las puntuaciones obtenidas en el test de ansiedad y consulta la

interpretacion asociada a tu resultado:

e De 0 a 18 puntos: A pesar de que en algunas ocasiones te encuentres
mas nervioso de lo habitual tu respuesta ante situaciones ansiosas es

adecuada y dentro de lo esperable.

e De 19 a 36 puntos: Tus niveles de ansiedad se sitian dentro del limite de
normalidad. Pero ten cuidado, no te sobrecargues demasiado e intenta
gestionar tu ansiedad cuando sientas que sus niveles empiezan a ser

elevados.

e De 37 a 54 puntos: Sufres unos niveles de ansiedad demasiados altos. Es
importante que aprendas a gestionarlos, ya que éstos pueden dar lugar
a problemas emocionales y de salud importantes. Comienza tomandote
la vida de forma mas relajada y, si no puedes, solicita ayuda

especializada.


https://www.webconsultas.com/ansiedad/ansiedad-398
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Marca todos los sintomas que experimentes cuando experimentas altos
niveles de ansiedad (con tener 1 sintoma de cada punto es suficiente

para hacer una cruz o tic en el cuadrito de la derecha)

e Cefaleas, pérdida de memoria y/o atencion

e Mareo, inestabilidad y/o desmayos | ]

e Fatigabilidad y/o tension muscular

e Contracturas, dolor lumbar y/o cervical | ]

o Temblor, escalofrios y/o sofocos

e Visién doble y/o borrosa | ]

e Diarrea y/o estreiiimiento

e Dolor abdominal y/o acidez gastrica

e Nduseas y/o vomitos

e Boca seca y/o dificultad para tragar

e Sensacion de deshidratacion




@gamanpsicologia

Taquicardia

Hipertension

Palpitaciones | ]

Dolor en el pecho

Aumento de la frecuencia respiratoria

Sensacion de falta de control de la respiracion ]

Sensacion de falta de aire

Sudoracion

Piel fria

Palidez

Hormigueo y/o picor
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Problemas de memoria
Dificultad para concentrarte
Dificultad para tomar decisiones
Autodidlogo interno negativo

Catastrofismo

Fumar, comer o beber en exceso

Evitar o escapar de determinadas situaciones
Hacer movimientos repetitivos

Alta frecuencia de descuidos o despistes
Paralizacion

Llanto
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3. IDENTIFICA LAS SITUACIONES

QUE TE GENERAN ANSIEDAD

1. Conocer personas nuevas.

] Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

2, Comer en lugares publicos.

[ ] Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

3. Llegar tarde a una cita / quedada.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

4. Hablar con personas que tienen autoridad.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

5. Hacer un examen / entrevista importante.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

6. Exponer o hablar sobre algo ante un publico.

] Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

7. Ir a una fiesta.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacién

8. Trabajar, comer o cocinar mientras me observan.

|1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

9. Hablar por teléfono o en persona con un desconocido.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion
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10. Comprar en una tienda.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacién

11. Ir al médico / dentista / hospital.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacién

12. Ser el centro de atencion.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacién

13. Dar una opinién personal en un grupo de varias personas.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

14. Expresar desacuerdo o desaprobacion a otra persona.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

15. Mirar a los ojos a alguien.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacidn

16. Viajar o conocer sitios nuevos.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacién

17. Intentar hablar con una persona que te interesa / gusta.

|1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

18. Devolver un articulo de una tienda y pedir el reembolso.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

-10 -
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19. Invitar a alguien a salir / quedar.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

20. Decir que no.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

21. Encargarse de una responsabilidad o algo importante.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [] Alto grado de ansiedad [ ] Evitacion

22. Decirle a alguien que se ha equivocado.

] Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad

[]

Evitacion

23. Hacer deportes o ir al gimnasio.

1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad

Evitacion

24. Bailar en una fiesta.

|1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad

Evitacion

25. Viajar en transporte publico.

[ ] Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad

Evitacion

26. Preguntar por una direccidn en la calle.

[ 1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad

Evitacion

27. Dar una orden o hacer una peticion a alguien.

1 Bajo grado de ansiedad [ ] Alto grado de ansiedad

Evitacion

-11-
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Los detonantes son esos estimulos externos (objetos, animales,
personas, lugares, situaciones o eventos) o internos
(preocupaciones, pensamientos o recuerdos) que desencadenan en

ti una respuesta emocional fuerte, en este caso; la ansiedad.

Este ejercicio te permite reflexionar sobre cuales son los

detonantes que te generan ansiedad.

Para comenzar a explorar tus detonantes piensa en cada una de

las categorias que se recogen a continuacién y anota tus

respuestas al lado:

-12 -
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2. Lugares:

3. Cosas:

4. Recuerdos:

-13-
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5. Pensamientos:

6. Actividades / Situaciones:

7. Otros:

-14 -
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5. ANALIZA TUS REACCIONES

Comprender cémo respondemos a las situaciones externas e

internas es fundamental para analizar cémo influye el conjunto de

reacciones y cdmo podriamos mejorar o modificar cada uno de ellos.

SITVACION

D G > f D E

PENSAMIENTO

LO QUE TE OCURRE

LO QUE SIENTES EN BASE

EMOCION A LO QUE HAS PENSADO DE

LO QUE HA OCVURRIDO

LO HACES EN BASE A

CONDUCTA LO QUE HAS PENSADO

Y SENTIDO

-15 -
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Elige, a continuacidn, algunas de las situaciones o detonantes

identificados anteriormente y escribe co6mo sueles reaccionar.

SITVACION

PENSAMIENTO

EmMOCION

CcONDUCTA

SITVACION

PENSAMIENTO

EmMOCION

CONDUCTA

-16 -
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SITUACION

PENSAMIENTO

EmMOCION

conbucTA

SITUACION

PENSAMIENTO

EMOCION

CONDUCTA

-17 -
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6. ANALIZA TUS PREOCUPACIONES

Piensa en tus preocupaciones habituales o actuales y clasificalas en

las siguientes cajitas. Empieza las frases con: "Me preocupa que..."

CON RESPECTO AL ESTUDIO:

CON RESPECTO AL TRABA)O:

-18 -
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CON RESPECTO A LA FAMILIA:

CON RESPECTO A LA PAREJA:

-19-
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CON RESPECTO A LOS AMIGOS:

CON RESPECTO A UNO MISMO:

-20-




@gamanpsicologia

A continuacion escribe las preocupaciones que has escrito en el

ejercicio anterior en funcioén de si se pueden controlar o no.

NO SE PUEDE CONTROLAR / NO DEPENDE DE MI:

SE PUEDE CONTROLAR / DEPENDE DE MI:

-21-
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Por ultimo, reflexiona sobre la probabilidad de que ocurran dichas

preocupaciones y sobre lo peor que podria pasar en esos escenarios.

¢CUANTA PROBABILIDAD HAY DE QUE SUCEDA?

¢CUAL ES EL PEOR ESCENARIO POSIBLE?

-22-
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¢{CUAL ES EL ESCENARIO MAS PROBABLE?

¢CUAL ES EL MEJOR ESCENARIO?

-23-
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ESCRIBE 3 COSAS QUE PUEDES HACER TU MISMO
PARA LIDIAR CON EL PEOR ESCENARIO POSIBLE

ESCRIBE 3 PERSONAS QUE PODRIAN AYUDARTE
A ENCONTRAR UNA POSIBLE SOLUCION

-24-
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7. APRENDE A DELEGAR

Cuando sientas que la vida "va mas rapido” que tu, o cuando

sientas que te estas preocupando mucho por algo, reflexiona sobre

los siguientes apartados.

COSAS QUE ESTAN FUERA DE MI CONTROL:

COSAS QUE SIENTO QUE SOLO YO PUEDO HACER BIEN:

-25.




@gamanpsicologia

COSAS QUE SOLO ME HACEN PERDER EL TIEMPO:

COSAS QUE REALMENTE NO NECESITAN SER RESUELTAS:

-26 -
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COSAS QUE ME SIENTO OBLIGADO A HACER:

COSAS QUE SON RESPONSABILIDAD DE ALGUIEN MAS:

-27-
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8. IDENTIFICA TUS HABITOS

Reflexiona sobre los habitos que tienes cuando "llega" la ansiedad

y piensa en otros que puedan servirte y que sean mas sanos.

HABITOS QUE NO ME AYUDAN:

HABITOS MAS SANOS QUE PUEDO HACER:

-28-
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En esos momentos en los cuales aparece la ansiedad, es importante
contar on un plan de acciéon. Esto incluye tener en claro qué
recursos tienes, con quiénes cuentas y qué acciones, lugares,
conductas, pensamientos / frases o personas pueden ayudarte a
sentirte mejor. Completa esta lista pensando en todos esos

recursos a los cuales puedes acudir cuando la ansiedad aparezca.

- 29 -
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3. Acciones o conductas relajantes que puedes hacer:

4. Pensamientos o frases positivas que te podrian ayudar:

5. Recursos que llevas a cabo cuando tienes ansiedad y te

funcionan o técnicas de ansiedad que has aprendido (respiracion,

distraccion...)

=30 -
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