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PRIMERO

Coémo leer tu puntaje

El test no diagnostica nada y su puntaje no es una etiqueta. Lo Unico que hace —y no es poco—
es mostrarte dénde esta cargado el peso. Buscé tu bloque mas alto: por ahi conviene empezar.

BLOQUE A
Preocupacion y sobrepensamiento

Siaca marcaste varias veces «casi siempre», tu cabeza esta trabajando de mas sobre cosas que
todavia no pasaron. Resolvés unay aparece otra. El problema no es el contenido de cada
preocupacién —muchas son razonables—, sino que el andlisis no se cierra nunca.

Empeza por la Practica 1: distinguir un problema de una cadena de «;y si pasa tal cosa?».

BLOQUE B - EL QUE SOSTIENE TODO
Busqueda de certeza

Revisar, preguntar de nuevo, comprobar, postergar hasta estar seguro. Cada una de esas conductas
te da alivio, y por eso las repetis. Pero el alivio dura poco y le ensefa a tu cabeza que la duda era
peligrosa de verdad. Este bloque es el motor del ciclo, y es el mas modificable de los tres.

Empeza por la Practica 2: un experimento chico con una sola comprobacion.

BLOQUE C
Lo que te est4 costando

Suefo, concentracién, presencia con tu gente, planes que postergés. Aca no esta el origen del
problema: esta la factura. Si este bloque es el mas alto, el costo ya es alto, y lo primero es recuperar
descanso.

Empezéa por la Practica 3: el plan para la preocupacién nocturna.

BLOQUE D - VA POR SU CUENTA
Crisis de ansiedad y panico

Momentos de miedo intenso que aparecen de golpe, con el cuerpo adelantandose: corazén, aire,
mareo. Si acé hay «casi siempre», esto merece atencién por si mismo, independientemente del total.
No depende de cuanto pensas, sino de coémo reaccionas a lo que sentis en el cuerpo. Y es de lo que
mejor responde al tratamiento.

Anda a la Practica 4: qué hacer cuando el cuerpo se adelanta.

Sivarios estan parejos y altos, no intentes todo a la vez. Elegi una practica, sostenela una semana, y recién
después suma la siguiente.
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POR QUE NO SE APAGA SOLA

El ciclo

Preocuparte se siente productivo. Esa es la trampa: mientras le das vueltas, tenés la sensacién
de estar haciendo algo con el problema. Pero miréa la secuencia completa.

Aparece una duda

Un mail sin responder, un nimero que no cierra, algo que dijo alguien.

Tu cabeza abre escenarios

«gY sisale mal?», «;y sidespués no lo puedo arreglar?». Uno lleva al siguiente.

Hacés algo para quedarte tranquilo

Revisés, preguntés, comprobas, postergas la decisién, o seguis pensando «hasta resolverlo».

Llega el alivio

Real, pero corto. Dura hasta que aparece el siguiente «;y si pasa esto otro?».

Y la proxima duda pesa un poco mas
Porque acabas de confirmarle a tu sistema que sin esa comprobacion no se podia estar

tranquilo.

Por eso preocuparte mas no te tranquiliza: el paso 3 es el que mantiene todo funcionando. No es falta
de voluntad ni de organizacién, y no se arregla pensando mejor. Se corta cambiando lo que hacés
cuando aparece la duda.

Hay una segunda razén, mas incobmoda: en alglin momento te funciond. Anticipar problemas te sirvio
para llegar a donde estés. Por eso cuesta soltarlo, y por eso no se trata de dejar de pensar, sino de decidir
cuando pensar sirve y cuando ya dejé de servir.

Las tres practicas que siguen apuntan al mismo punto del ciclo desde angulos distintos, y la cuarta se
ocupa de las crisis. Ninguna es una técnica de relajacion: son formas de cambiar tu respuesta.



PRACTICA

Dos movimientos para empezar

01 Lapregunta de dos minutos
SI TU BLOQUE ALTO FUE EL A

Cuando te descubras dandole vueltas a algo, poné dos minutos y respondé una sola pregunta:
«¢ hay una accién concreta que pueda hacer hoy?».

1. Silahay: escribila en una linea, ponele diay hora, y cerra el tema. Aunque la duda siga.

2. Sinolahay: no esun problema a resolver, es una cadena de «; Yy si pasa esto?», «y si pasa lo
otro?». Tu tarea no es contestarla: es volver a lo que estabas haciendo, con la duda puesta.

3. Sino sabés: tratalo como si no la hubiera. Si mafiana aparece una accién, la vas a ver mas
claro que hoy.

Lo que hace dificil esto: volver a la actividad sin haber resuelto nada se siente como
irresponsabilidad. No lo es. Estéas eligiendo dénde poner tu atenciéon, que es distinto de ignorar el
problema.

02 Un experimento chico
SI TU BLOQUE ALTO FUE EL B

Elegi una sola comprobacién que hacés para quedarte tranquilo: releer un mail antes de
mandarlo por tercera vez, revisar el saldo, preguntarle a alguien si estuvo bien, mirar el teléfono
a ver si contestaron.

1. Antes: anota qué creés que va a pasar si no la hacés, y cuanta ansiedad esperas (0 a 10).
2. Nolahagasdurante 24 horas. Una sola comprobacién, no todas.

3. Después: anota qué pasé de verdad y cuénta ansiedad hubo (0 a 10).

Elegi una facil primero. No empieces por la que mas miedo te da. Y mantené las comprobaciones
que son necesarias y proporcionadas: esto no se trata de descuidar tu negocio, sino de sacarle las
que ya no aportan informacion.
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PRACTICA

La cabeza ala noche

03 Antes de dormir, y si te despertds
SI TU BLOQUE ALTO FUEEL C

Al final del dia, con papel: diez minutos, siempre a la misma hora y nunca en la cama. Escribi lo
que te esté dando vueltasy, al lado de cada cosa, la primera accién concreta o «<no depende de
mi». Cerréas el cuaderno. Lo que quedd sin resolver se retoma mafana, no esta noche.

Si te despertdas alas tres y la cabeza arranca: a esa hora no se decide nada. Tu cerebro cansado
exagera la amenaza y esconde las soluciones. Lo Unico que hacés es anotar una palabra en el
teléfono o en un papel al lado de la cama —«proveedor», «<reunién»— y volver a apoyar la cabeza.
Si a los veinte minutos seguis despierto, levantate, anda a otro ambiente con luz baja y volvé

cuando tengas sueno.

1. No mires la hora repetidamente. Gira el reloj.
2. No abras el mail ni el chat del trabajo. Confirma que era urgente.

3. Alamafana, leé lo que anotaste. Casi siempre es mas chico de lo que parecia.

Si el problema principal es dormir y no la preocupacién —te cuesta dormirte incluso en semanas
tranquilas, hace meses que pasa—, hay un tratamiento especifico para el insomnio que funciona
mejor que estas pautas solas. Vale la pena consultarlo.
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PRACTICA

Cuando el cuerpo se adelanta

04 Qué hacer en una crisis de ansiedad
SI TUBLOQUE ALTO FUE EL D

Qué esta pasando en tu cuerpo. Una crisis es la alarma de emergencia disparada sin
emergencia: adrenalina, el corazdn acelera para bombear, la respiracion se vuelve cortay alta
para cargar oxigeno, los musculos se tensan. Es la misma reaccién que te salvaria de un peligro
real, solo que aca no hay ninguno. Por eso no es peligrosa: el cuerpo esta preparado para
sostenerla. Sube, llega a un pico y baja sola en unos minutos, porque la adrenalina se agota.

Qué la mantiene viva. No la sensacidn, sino lo que hacés con ella: irte, sentarte cerca de la
puerta, controlarte el pulso, llevar agua «por las dudas», ir acompanado. Cada vez que escapasy
llega el alivio, el cuerpo aprende que la sensacién era peligrosa de verdad. La préxima asusta un
poco mas, y el mapa de lo que podés hacer se achica.

La respiracion que si sirve: el suspiro fisiolégico. Es lo que el cuerpo hace solo antes de
dormirse o después de llorar, y es la forma més rapida que se conoce de bajar la activacién. Dos
inhalaciones por la nariz, una larga y otra corta encima, sin soltar; después una exhalacién larga
y lenta por la boca, hasta vaciar. La doble inhalacién vuelve a abrir los sacos de aire que se
achican con la respiracion corta; la exhalacion larga le avisa al corazén que puede bajar. Con
una a tres veces alcanza. No es para «cortar» la crisis ni para escapar de ella: es para bajar el
volumen del cuerpo y poder quedarte.

1. Nombrala. «Es una crisis de ansiedad. Ya la conozco. No es peligrosa.»

2. Un suspiro fisiolégico. Dos inhalaciones por la nariz, una exhalacién larga por la boca. Si
hace falta, dos o tres. Después deja que la respiracion siga sola.

3. No tevayas. Quedate donde estas y segui con lo que estabas haciendo, aunque sea mas
lento.

4. Dejala pasar. Que suba, llegue al pico y baje. Ponele un ndmero al miedo, de 0 a10, y volvé a
medir a los dos minutos. Casi siempre ya bajo.

5. Anotala después. Fecha, donde estabas, qué sentiste, qué hiciste, cuanto durd. Es un dato,
no una recaida.

Dos cosas antes de empezar. Si nunca te revisé un médico por estos sintomas, sobre todo el
corazény la respiracién, hacelo una vez, para trabajar tranquilo. Y si ya estas evitando lugares,
actividades o esfuerzos por miedo a que te dé, eso no se resuelve con esta pagina: se trabaja con
exposicién gradual, a las sensaciones y a las situaciones, con alguien que lo revise con vos. Es lo que
hacemos en el programa cuando hay crisis.
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PARA IMPRIMIR O COPIAR

Tu registro de siete dias

Una linea por dia, treinta segundos. Sin esto no vas a saber si algo cambid: la sensacién de «sigo
igual» casi nunca coincide con los nUmeros.

Minutos enganchado: tu estimacion de cuanto tiempo pasaste dandole vueltas a algo, sin cronometrar nada.
Noche: cuanto interfirié la preocupacién al dormir o al despertarte, de O (nada) a 10 (toda la noche). Crisis: solo si

te tocd el bloque D: cuantas hubo ese dia y cuanto miedo te dieron.

MINUTOS ENGANCHADO PRACTICA QUE NOCHE CRISIS (CUANTAS /

(APROX.) HICE (0 A10) MIEDO O A 10)

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo



PARA CERRAR

Qué esperar de esto

Una semana no alcanza para cambiar un patrén de anos, y nadie honesto te va a decir lo
contrario. Lo primero que se mueve no es la cantidad de preocupaciones: es el tiempo que pasas
enganchado en cada una. Eso ya se nota en el descanso.

También vas a tener dias peores, sobre todo en semanas exigentes. Un dia malo no borra el progreso;
forma parte de él. Lo que importa es que sepas qué hacer cuando vuelve, y eso se entrena.

Cudndo esto no alcanza

e Crisis de ansiedad con una evitacion que ya te limita mucho: no manejar, no viajar, no quedarte
solo. Se trabaja, y bien, pero no con una guia.

e Animo muy bajo hace semanas, sin ganas de nada.
e Elalcohol o alguna sustancia en el centro del cuadro.
¢ Insomnio persistente que no se explica por la preocupacioén.

Nada de esto te descalifica: necesita otro tipo de atencion. Si aparecen pensamientos de hacerte dafio,
busca ayuda profesional o de urgencias en tu zona hoy mismo; no lo dejes para mas adelante.

¢Querés saber si esto se puede trabajar en
tu caso?

Agenda una llamada de 30 minutos, sin costo. Me contas qué te pasa, te
digo con honestidad si mi programa individual de 90 dias es para vos o si te

conviene otra cosa. Sin vueltas y sin presion para decidir en el momento.

psicologiaparaansiosos.com - Agendar llamada

Lic. Dardo de la Torre



