API Chile

Ansiedad: sintomas, guia completa y
recomendaciones

Todo lo que necesitas saber sobre la ansiedad y cémo afrontarla

En pocas palabras

La ansiedad es una reaccidn humana natural, pero cuando se vuelve intensa,
frecuente y dificil de controlar, puede afectar tu bienestar y tu vida diaria. Entender la
ansiedad es el primer paso para manejar sus sintomas, reconocer cuando pedir ayuda
y aprender a vivir mejor. En esta guia veras en qué consiste, cdmo identificarla, qué
pensamientos y emociones la acompahan, respuestas claras a tus dudas, y consejos

practicos para empezar a tomar el control de tu salud mental.

V£ |dea clave: Sentir ansiedad ocasional es normal. Se vuelve importante cuando
afecta tu bienestar o tu rutina diaria. Identificarla a tiempo permite prevenir

complicaciones.

Qué es la ansiedad

La ansiedad es una emocidn que nos prepara para enfrentar circunstancias dificiles,
ayudandonos a detectar y responder a amenazas. Experimentar algo de ansiedad es
normal y Util. Sin embargo, cuando ese sentimiento de inquietud o temor es demasiado
frecuente, intenso, o no tiene una causa clara, puede transformarse en un problema

real que altera el suefo, el animo, las relaciones y el desempeio diario.



Los trastornos de ansiedad ocurren cuando esa preocupacién o miedo persiste, o es
tan fuerte que interfiere significativamente con tu vida, incluso cuando objetivamente
«todo esta bien». Puede manifestarse en forma de preocupacién constante (ansiedad
generalizada), atagues intensos y repentinos (trastorno de panico), temor a situaciones

sociales (ansiedad social), fobias especificas, o temor a lugares dificiles de escapar (

agorafobia).
p
D Normal: prepara al cuerpo para actuar
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I\ Problematica: cuando persiste sin motivo claro
Tratamiento: abordaje psicolégico y apoyo
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La ansiedad moderna también puede estar influida y amplificada por el estrés crénico,
la incertidumbre social, trabajo, redes sociales y expectativas culturales. Lo clave es
reconocer gue no es simplemente estar «nervioso», sino un fenémeno real y tratable

que afecta a millones de personas en el mundo.

Sintomas asociados

La ansiedad puede sentirse en cuerpo y mente. Sus sintomas varian mucho de
persona a persona, pero hay algunos que se repiten con frecuencia y pueden ayudarte

a identificarla:

e Preocupacion excesiva que no se logra controlar, incluso si racionalmente «no
hay motivo».

e Inquietud fisica o sensacién de estar «al limite» todo el tiempo.

o Fatiga inexplicable o cansancio tras esfuerzos minimos.

e Dificultad para concentrarse, pensamientos persistentes que distraen o «nube
mental».

o Irritabilidad o menor tolerancia a la frustracion.

Tension muscular, dolores de cabeza, cuello o mandibula apretada.




e Problemas para dormir: dificultad para conciliar el sueio, despertares
frecuentes o suefio poco reparador.

Palpitaciones (latidos rapidos o «saltos» en el corazén), sensacién de «nudo en

el pecho».

Sensacion de ahogo, sudoracién excesiva, temblores o escalofrios.

Trastornos gastrointestinales: molestias estomacales, nauseas, cambios en

hébitos intestinales.

En crisis mas intensas, puede aparecer una sensacién repentina de catastrofe

inminente o de «perder el control» (tipico de un ataque de panico).

Estos sintomas pueden presentarse solos o0 en combinacién. Muchas veces las personas
consultan primero por molestias fisicas y recién después identifican que la raiz es la

ansiedad.

¢« Recuerda: Los sintomas pueden ser fisicos o mentales. No necesitas tener

todos para buscar ayuda. Lo importante es cuanto afectan tu vida.

Pensamientos

La ansiedad suele estar acompafada de ciertos pensamientos automaticos o
creencias que, aunque surgen como una forma de protegernos, terminan alimentando

el problema. Es clave saber que no tienen por qué ser «ciertos» ni permanentes.

e «;Y si algo malo pasa?» (anticipacién a peligros futuros que rara vez ocurren).
e «No voy a poder manejarlo» 0 «seguro me voy a equivocar».

e «Los demas van a notar que estoy nervioso y pensaran mal de mi».

e «No deberia sentirme asi, estoy exagerando» (autocritica por sentir ansiedad).
e «Si no reviso todo dos veces, puede salir mal».

e «Esto no va a terminar nunca».

Estos pensamientos pueden aparecer en forma de imagenes, frases rapidas o dudas
recurrentes. Recuerda: no estas solo en esto, millones de personas tienen

pensamientos similares y no son una falla personal, sino una reaccién humana natural



que puede trabajarse y cambiar.

La buena noticia es que los pensamientos ansiosos no son hechos. Aprender a
identificar y cuestionarlos con amabilidad es uno de los primeros pasos para empezar a

reducir su impacto.
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¢ “No puedo con esto” - “Puedo intentarlo paso a paso”

Q “Estoy exagerando” - “Mis emociones importan”

“Algo malo pasara” - “No tengo pruebas de eso ahora”

Emociones

Junto con los pensamientos, la ansiedad se acompafa de diversas emociones y
estados de animo que pueden variar en intensidad y duracién. Nombrarlas ayuda a

entender qué esta pasando y como enfrentarlo.

e Miedo: A un dano futuro, al fracaso, a «quedar mal» frente a otros o a perder el
control.

e Aprehension: Anticipacién de problemas, incluso en situaciones cotidianas.

e Vergiienza: Culpa por sentir ansiedad, temor a ser percibido como «débil».

e Frustracion: Por no poder «dejar de preocuparse» o volver a la normalidad
rapidamente.

o Tristeza: Por el desgaste acumulado, pérdida de intereses o sensacién de
aislamiento.

e Urgencia/impaciencia: Deseo de que los sintomas desaparezcan rapido, lo que

puede aumentar la ansiedad.

Estas emociones suelen surgir como una sefial de que «algo no estd bien» o que hay
que prepararse para el peligro. Aunque a veces parecen abrumadoras, cumplen una

funcién adaptativa, solo que en el caso de la ansiedad se sobreactivan.



Identificar y ponerle nombre a lo que sientes es el primer paso para comenzar a

gestionarlo.

# Ejercicio: Nombra las emociones que sientes frente a una situacidon ansiosa.
Recondcelas sin juzgar y escribe qué podrias hacer para cuidarte mientras las

atraviesas.

Cuando pedir ayuda?

Es comun posponer la busqueda de ayuda pensando que «se va a pasar solo» o que
«no es tan grave». Pero hay sefiales que indican cuando la ansiedad necesita atencién

profesional:

e Cuando las preocupaciones o el miedo no te dejan realizar tu vida normal
(trabajo, estudios, relaciones, actividades diarias).

¢ Si los sintomas fisicos, como palpitaciones o insomnio, persisten y no mejoran con
consejos simples de autoayuda.

e Cuando comienzas a evitar lugares, personas o situaciones por miedo a sentirte
mal.

e Si sientes que pierdes el control, tienes ataques de panico frecuentes, miedo
intenso o sensacion de irrealidad.

e Cuando las estrategias que has intentado no funcionan o solo ayudan poco

tiempo.

Pedir ayuda no es rendirse: es un paso valiente que puede marcar la diferencia. La
terapia psicoldgica es una herramienta, no una obligacién. Abordar la ansiedad a
tiempo impide que se vuelva crénica y mejora la calidad de vida. Recuerda que

también hay alternativas digitales y opciones flexibles para acompanar el proceso.

Senales de atencion:

e Ansiedad que limita tu vida diaria.



e Evitas actividades por miedo o inquietud.
e Insomnio o sintomas fisicos persistentes.

e Sentimiento de perder el control.

Preguntas frecuentes

¢En qué se diferencia la preocupacion normal de un trastorno de

ansiedad?

Preocuparse es parte de la vida; se convierte en problema cuando la angustia es
constante, desproporcionada y afecta tu dia a dia, incluso sin causas claras. Si no
puedes dejar de pensar en «lo que podria pasar» o tus sintomas fisicos/mentales te

impiden funcionar, es buena idea buscar apoyo.

¢Cuando deberia consultar con un especialista?

Si tus intentos de manejar la ansiedad por tu cuenta (respiracién, ejercicio, hablar con
otros) no bastan, o tus sintomas persisten/crecen, es recomendable consultar. La

gravedad se mide tanto por la frecuencia como por cémo interfiere en tu bienestar.

¢El tratamiento siempre implica medicacion?

No. La mayoria de los casos de ansiedad leve y moderada pueden tratarse solo con
terapia psicoldgica. La medicacion puede sumarse en casos mas graves o cuando la

terapia sola no basta. Siempre se decide junto a profesionales.

¢Cuanto tarda en verse mejoria?

Depende del caso. Muchas personas notan mejoras en pocas semanas de terapia y

practica de herramientas. La medicacién suele mostrar efecto entre 2 a 6 semanas.

¢La ansiedad se puede «curar» o solo controlar?



En muchos casos los sintomas pueden desaparecer completamente. En otros, se
aprende a manejarla hasta que deja de ser limitante. La clave esta en el autocuidado

continuo y el apoyo profesional cuando lo necesites.

¢Qué pasa si mis sintomas son leves?

Aunque la ansiedad leve suele mejorar con herramientas de autoayuda, nunca es
demasiado temprano para informarte y aprender a cuidarte. Cuanto antes empieces,

mas facil es evitar complicaciones futuras.

¢ Recordatorio: Cada cuerpo y mente son distintos. Si tu forma de vivir la
ansiedad se siente distinta a la de los demas, igual merece ser escuchada y

atendida.

Recomendaciones

Primeros auxilios para la mente: respiracion y cuerpo

Cuando sientas que la ansiedad sube, prueba con respiracién profunda y lenta. Inhala
contando hasta cuatro, mantén el aire dos segundos y exhala lento. Hazlo varias veces
hasta que sientas disminucién de tensién. La respiracién activa el sistema nervioso que

calma el cuerpo y ayuda a «resetear» la mente.

Habitos que suman

e Mantén rutinas regulares: Dormir y comer a horarios similares da
predictibilidad al cuerpo y la mente, disminuyendo sensaciones de caos.
o Haz actividad fisica varias veces por semana; caminar, bailar, trotar o lo que

disfrutes. El ejercicio libera quimicos que bajan la ansiedad e inducen calma.

Materializa tus pensamientos



Llevar un registro de tus pensamientos ansiosos permite ver patrones, discutirlos
contigo mismo y romper el circulo vicioso. Anota las preocupaciones, qué las activa,
cdmo respondes, y prueba replantearlas: «;Esto que temo ha pasado antes? ;Cudl es la

evidencia real?». La clave es no pelear con el pensamiento, sino entenderlo.

Desarrolla un mini-kit de actividades calmantes

e Tener a mano (fisicamente o en el celular) ejercicios guiados de respiracion,
musica relajante, videos de mindfulness o frases de autocompasién ayuda a
cortar la espiral del estrés.

e Contar con una lista de personas de confianza para hablar, o saber a quién

recurrir cuando la ansiedad suba. Compartir lo que sientes puede aliviar la carga.

No evites...

Evitar situaciones dificiles da alivio inmediato pero refuerza la ansiedad a largo plazo.
Si puedes, trata de exponerte gradualmente a lo que temes, partiendo por lo menos
desafiante. Apdyate en técnicas de respiracién y preparacion; cada pequefa victoria

fortalece la confianza (CBT).

Explora Mindfulness y atencidon plena

Dedica unos minutos diarios a meditar, observar tus sensaciones sin juzgarlas o
caminar prestando atencion al entorno. La evidencia reciente muestra que el
mindfulness puede ser tan eficaz como algunos medicamentos para reducir ansiedad,

pero sin efectos adversos importantes.

Informate y pon nombre a lo que te pasa

Conocer mas sobre lo que es la ansiedad y cdémo opera en el cerebro disminuye el
miedo a «lo desconocido» y te pone en una posicidn activa: puedes buscar estrategias
adaptadas a tus necesidades y no depender solo de la fuerza de voluntad.
Herramientas como el GAD-7 te permiten evaluar la gravedad y hacer seguimiento en

el tiempo.



Cuida tus consumos y tu entorno

Reduce cafeina, alcohol y autoobserva qué situaciones, relaciones o medios aumentan
tu ansiedad (por ejemplo, ver noticias negativas sin parar). Aprende a poner limites,

tanto a nivel digital como social.

No cargues tu mochila solo

Hablar de ansiedad con amigos, familia o espacios de apoyo ayuda a normalizar el
tema y encontrar soluciones en conjunto. Recuerda: la ansiedad no es una debilidad y

pedir ayuda demuestra coraje.

i Respirar 4-2-4

1 Caminar breve

& Escribir pensamiento

¢ Hablar con alguien

Terapia recomendada

Terapia Cognitivo-Conductual (CBT)

La CBT es el tratamiento psicolégico con mayor respaldo cientifico para la ansiedad.
Consiste en identificar y cuestionar pensamientos distorsionados, entrenar nuevas
formas de interpretar amenazas y exponerte gradualmente a lo que temes. Las
sesiones suelen ser semanales, incluyen ejercicios para casa, y trabajan el cuerpo, la
mente y las conductas. Los resultados pueden sentirse entre las primeras y las doce

sesiones.



Enfoques de tercera generacion: ACT, MBCT y Mindfulness

La Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) trabaja con la aceptacién de
emociones dificiles y la clarificaciéon de valores personales. El Mindfulness-Based
Cognitive Therapy (MBCT) combina practicas de meditacién con herramientas CBT.
Ambos han mostrado gran eficacia en casos moderados a severos, especialmente
cuando hay muchas rumiaciones. La integracién de meditacién y aceptaciéon disminuye

el sufrimiento y aumenta la flexibilidad psicoldgica.

Terapia breve sistémica e integrativa

Enfoques que incluyen a la familia, la pareja o abordan patrones del entorno también
pueden ser Utiles, especialmente cuando la ansiedad esta relacionada con

interacciones sociales, dindmicas familiares o cambios vitales.

Innovaciones: Tecnologia, VR y bienestar digital

Nuevas herramientas como la realidad virtual (VR) autoguiada permiten exponerse
de forma segura a situaciones ansiégenas, siendo especialmente Gtil para ansiedad
social y fobias. Plataformas digitales, aplicaciones de IA y screening adaptativo, como
MAQuA, mejoran el acceso, la personalizacién y el monitoreo de la terapia. Consulta a

tu terapeuta por estas alternativas si quieres explorar opciones innovadoras.

¢Cudndo considerar tratamiento médico?

Un médico o psiquiatra puede recomendar medicamentos si la ansiedad es muy
intensa, afecta tu funcionamiento béasico, o si no responde a terapia psicoldgica sola.
Dentro de las opciones actuales estan los antidepresivos (ISRS) y ansioliticos,

normalmente por periodos definidos y bajo monitoreo.

En casos especificos como ansiedad en personas con trastornos neurolégicos (por
ejemplo, Parkinson), se estan explorando tratamientos de neuromodulacién como la

estimulacién cerebral profunda, aunque auln en fase de investigacion.



“ Terapias efectivas:

e Terapia cognitivo-conductual (CBT): replantear pensamientos.
e ACT y Mindfulness: aceptacién y presente.
e Terapia sistémica: mirar contexto y vinculos.

e VR y tecnologia: nuevas herramientas de exposicién segura.
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