API Chile

Cambios de animo: sintomas, causas y
como manejarlos

Guia completa sobre cambios de animo en adultos, causas y consejos practicos

En pocas palabras

Los cambios de animo (0o mood swings) son fluctuaciones emocionales intensas y

repentinas que pueden sorprendernos o confundirnos.
Aunque es normal experimentar variabilidad emocional, a veces estos cambios se

vuelven tan marcados o frecuentes que afectan nuestra vida y relaciones.

En esta guia, abordamos sus causas, sintomas, cdmo identificarlos, consejos practicos

y opciones terapéuticas.

¢ Resumen: Los cambios de &nimo son fluctuaciones emocionales naturales,
pero si son intensos o interfieren con tu vida, pueden requerir atencién.

Entenderlos es importante para gestionarlos mejor.

Qué son los cambios de animo

Los cambios de dnimo son variaciones inesperadas y a veces intensas en la

forma en que nos sentimos.



Pasar de la alegria al enojo o a la tristeza en poco tiempo puede hacernos preguntarnos

si es algo «normal».

Estas oscilaciones afectan nuestro comportamiento, motivaciéon y hasta el cuerpo.

Aparecen por varios motivos como estrés, contexto, hormonas o condiciones médicas.
En la vida cotidiana, esto se nota como dias en que nos levantamos con energia, pero
después todo nos abruma sin razén aparente, o al revés.

En muchos casos, los cambios de dnimo son una reaccién sana a situaciones de la vida:

estrés laboral, una mala noticia, falta de suefio, o incluso nuestros ciclos biolégicos.

Sin embargo, si estos cambios se vuelven intensos, impredecibles o intervienen en la
vida diaria, podrian indicar un desafio mayor, como un trastorno del estado de

animo o la necesidad de ajustar el estilo de vida.

Variable

Emociones que suben y bajan sin aviso

e Reaccién

Normal ante estrés o cambios cotidianos

»*) Alerta

Si afectan tu dia a dia, consulta apoyo

Sintomas asociados a los cambios de animo

Identificar los sintomas puede ayudarnos a reconocer cuando los cambios de dnimo

dejan de ser «<normales» y comienzan a necesitar nuestra atencién.

Aqui algunos signos comunes en lenguaje cotidiano:



o Altibajos emocionales: Pasar rapidamente de un animo alegre a uno triste o
irritable, sin motivo claro.

e Irritabilidad o enojo repentino: Reacciones exageradas frente a estimulos
pequefnos (por ejemplo, un comentario o una espera).

o Desinterés y apatia: Perder el entusiasmo por actividades placenteras,
aislandose socialmente.

o Dificultades para concentrarse: La mente se dispersa facilmente o cuesta
mantener el foco en tareas cotidianas.

e Problemas de sueno: Insomnio, despertares nocturnos o sentir que el suefio no
renueva.

¢ Alteraciones en el apetito: Comer de mas o perder el interés por la comida.

¢ Comportamientos impulsivos: Toma de decisiones arriesgadas, sin considerar
consecuencias, a veces como intento de «escapar» de la emocién incOémoda.

e Sentimiento de desconexion: Notar que las emociones no «calzan» con lo que

esta ocurriendo o cambian sin previo aviso.

Es importante mencionar que estos sintomas pueden variar mucho de persona a
persona, y no siempre indican gravedad, pero su frecuencia o intensidad pueden

encender las alertas.

¢ Tip de observacion: Lleva un registro diario de energia, suefio y emociones.

Veras patrones que pueden anticipar los cambios.

Pensamientos frecuentes en los cambios de animo

Los cambios de dnimo suelen ir acompafados de pensamientos dificiles. Reconocerlos
es el primer paso para manejarlos con mayor amabilidad. Aqui algunos ejemplos

comunes:

e «jPor qué no puedo controlar lo que siento?»
e «Hoy siento que nada tiene sentido, pero ayer era todo lo contrario... jseré

inconstante?»



e «Es injusto que todo me afecte tanto»
e «Mi entorno se debe aburrir de mis cambios de humor»
e «No entiendo de dénde sale tanto enojo/tristeza también si antes estaba bien»

e «Quizas estoy exagerando, otros lo pasan peor»

Estos pensamientos son comunes y completamente humanos. Surgen porque
buscamos explicaciones rapidas a lo que vivimos, pero muchas veces no tenemos toda

la informacion interna (como el contexto, el cuerpo o el estrés acumulado).

Validar lo que sentimos no significa resignarnos: es posible y necesario aprender a ver
los pensamientos como una parte de la experiencia emocional, y no como verdades

absolutas.

{3 “No entiendo lo que siento” - “Estoy aprendiendo a conocerme”

“Todo me afecta” - “Puedo pausar antes de reaccionar”

“No controlo nada” -» “Hoy puedo cuidar mi descanso”

Emociones mas frecuentes en los cambios de animo

Las emociones son el corazon de los cambios de animo. Tener este vaivén emocional

genera sensaciones diversas y, a veces, contradictorias:

e Tristeza: Aparece sin aviso o razén evidente, y puede sentirse como un peso que
dificulta el dia.

e Ira/Enfado: Suele ser intenso, seguido de culpa por haber reaccionado «mal»
ante una situacién menor.

e Ansiedad: La preocupacién constante sobre el préximo cambio emocional, o
miedo a perder el control.

o Euforia o mucha energia: Algunos episodios se sienten como una subida

extrema de motivacién o alegria, sélo para caer después, a veces agotando al



cuerpo.

e Frustracion: Sentirse cansado de no poder mantener un animo «estable» o de no
entender el origen de los cambios.

e Culpa: Por sentir que las propias emociones dafan a otros, o por no ser
«suficientemente fuerte».

e Verguenza: Especialmente cuando los cambios se notan y tememos ser
juzgados.

o Esperanza: Si, a pesar de todo, suele aparecer el deseo de mejorar o recuperar

equilibrio. Es una fuerza poderosa y natural.

Estas emociones, aunque intensas o dolorosas, cumplen un rol: nos avisan que algo nos
esta pasando. No debemos pelear con ellas, sino entenderlas y (con apoyo) aprender a

darles espacio sin dejarlas dominar todo nuestro dia.

# Ejercicio: Escribelas sin juzgar: ;jcuales emociones aparecen con mas

frecuencia en ti? ;Qué situaciones las detonan?

"""

¢Cuando pedir ayuda?

Pedir apoyo no es signo de debilidad, sino una forma de autocuidado inteligente. Puede

ser (til en distintos puntos, pero debes considerar buscar ayuda profesional si:

Los cambios de dnimo afectan relaciones personales, trabajo, estudios o tu

bienestar cotidiano.

Las emociones arraigadas duran varios dias o semanas, o sientes que te

«secuestran».

Tienes pensamientos de autolesién, desesperanza extrema o consideras hacerte

dano.

Notas que te aislas para evitar sentirte avergonzado o perder el control delante

de otros.



e Las recomendaciones basicas (descanso, autocuidado, hablarlo con alguien) no
han ayudado.

e Recurrir a sustancias, alcohol o conductas de riesgo como via de escape.

Abordar a tiempo los cambios de dnimo puede prevenir problemas mayores (como

depresidn o trastorno bipolar) y mejorar tu calidad de vida.

Recuerda que la terapia psicoldgica es una herramienta flexible, un espacio seguro, y

su objetivo es apoyarte en tu propio proceso a tu propio ritmo.

I\ Busca ayuda si...

e Las emociones duran dias o semanas seguidas.
e Te cuesta mantener relaciones o trabajo.

e Surgen pensamientos de desesperanza o autodafo.

Hablarlo a tiempo es la mejor herramienta para prevenir.

Preguntas frecuentes sobre cambios de animo

¢Es normal tener cambios de animo?

Si, es comun. Casi todos experimentamos ciertas variaciones emocionales a lo largo del
dia o la semana, sobre todo ante eventos importantes, ciclos hormonales o situaciones

nuevas. Se considera parte de la naturaleza humana.

¢Hay que preocuparse por los cambios de animo?

Solo si empiezan a ser muy frecuentes, intensos o afectan la vida diaria. Si sientes que
pierdes el control o que impactan tu salud mental y relaciones, es hora de consultar

con un profesional.

¢Son causados solo por hormonas?



No Unicamente, aungue las hormonas (menstruacién, embarazo, menopausia) pueden
influir mucho, las causas incluyen el estrés, falta de suefo, alimentacion,

enfermedades médicas y condiciones mentales, entre otras.

¢Qué hago si los cambios me asustan o desmotivan?

No estds solo y no hay verglienza en pedir ayuda. Lo primero es intentar observary
llevar registro de cuando suceden. Comparte tus sentimientos con alguien de confianza

y prueba pequenfas rutinas de autocuidado.

Pero si sientes que no puedes solo, la terapia puede ser el siguiente paso a considerar.

¢Siempre hay que tomar medicamentos?

No todos los cambios de dnimo requieren medicacién. Muchas veces basta con ajustes
en el estilo de vida y algunas sesiones de psicoterapia. Solo en casos moderados o

graves se valora la opciéon farmacolégica.

¢Qué pasa si ignoro los cambios de animo?

Si bien algunos episodios pasajeros no tienen consecuencias, ignorar sintomas
persistentes puede profundizar el malestar, afectar el autocuidado y aumentar el riesgo

de depresidon o ansiedad.

Es mejor abordar el tema antes de que avance.

() Nota: Las variaciones emocionales pueden ser pasajeros. Son parte de la vida

emocional humana; lo importante es su intensidad y duracién.

Recomendaciones practicas para empezar a

gestionar los cambios de animo

Ritmo y rutinas: tu mejor aliado



La regularidad en actividades cotidianas ayuda a darle estabilidad al &nimo. Dormir y
despertar en horarios similares, comer de forma saludable y realizar actividad fisica de

manera regular marcan una diferencia real.

¢Como empezar? Haz pequefios ajustes: deja el celular 30 min antes de dormir, come
algo fresco en el desayuno, elige una caminata diaria por tu barrio. No se trata de

hacer cambios dréasticos, sino de sumar consistencia.

Un entorno natural, incluso en casa

Las investigaciones muestran que incorporar plantas, madera o textiles naturales en

casa mejora el animo, la sensacién de control y hasta la motivacion para autocuidarse.

Ventila el espacio, agrega una planta pequefa o deja entrar mas luz natural. Estos

pequenos gestos conectan con el bienestar.

Herramientas de autoobservacion

Tu teléfono puede ser un gran aliado: existen apps y diarios de animo para registrar
cémo te sientes dia a dia. «xMoodCam» es solo una de las tecnologias que ayuda a

detectar patrones emocionales.

Apunta brevemente cdmo fue tu dia al despertar y antes de dormir. Asi podras ver

tendencias y anticipar los cambios.

Técnicas simples para regular emociones

o Respiracion diafragmatica: Inhala lento, cuenta hasta cuatro, exhala igual de
despacio. Hazlo tres veces seguidas antes de responder a un impulso o hablar en
medio de un conflicto.

e Pausa-mindfulness: Cuando notes el principio de un cambio brusco, haz una
pausa y describe mentalmente lo que sientes usando frases como “ahora mi

cuerpo esta tenso; noto mi respiracién rapida”. Solo observa, sin juzgar.



Estas técnicas calman el sistema nervioso y te dan segundos clave para «aterrizar» la

emocion.

Conecta y comunicalo

Hablar de cdmo te sientes libera presidn interna y ayuda a desafiar los pensamientos

de verguenza o culpa.

Busca a una persona de confianza y comparte cdémo los altibajos te afectan. Si
prefieres, escribe una carta que jamas enviaras. El objetivo es sacar la emocién de tu

cabeza y darle espacio afuera.

El poder de lo simple y lo alcanzable

Haz una lista de pequefos placeres (oler café, escuchar musica, duchas largas, mirar el
cielo). Intenta darte uno al dia. Sumar micro-momentos satisfactorios es més efectivo

gue esperar grandes cambios de animo.

£ Mantén horarios
B?é Conecta con la naturaleza
@ Lleva diario de animo

() Habla de lo que sientes

Terapia recomendada para cambios de animo

No existe un solo enfoque terapéutico para los cambios de animo. La mayoria de las
terapias trabajan tanto los sintomas como la raiz del problema desde distintas
perspectivas. Explora las opciones més efectivas, todas validadas por la experiencia

clinica:



Terapia Cognitivo-Conductual (TCC)

La TCC es una de las terapias con mas evidencia para este tipo de dificultades. Se
enfoca en identificar patrones de pensamiento que alimentan los cambios de dnimo y

entrenar nuevas formas de responder a ellos.

Por ejemplo, ayuda a cuestionar ideas rigidas como «deberia estar siempre contento» o

«si me siento mal, nada vale la pena».

En las sesiones aprenderas técnicas especificas para observar, desafiar y modificar tu

respuesta emocional y conductual.

Terapia Sistémica Breve

Este enfoque aborda cémo las relaciones y el entorno influyen en los cambios de

animo.

El terapeuta te apoya para identificar patrones familiares, sociales o de pareja que
pueden actuar como «disparadores» emocionales, y propone soluciones cortas y

practicas, ajustadas a tu contexto actual.

Terapia Humanista

Con énfasis en la aceptacion y la comprensién de uno mismo, la terapia humanista
ayuda a encontrar significado de las emociones y cambios, promoviendo la

autocompasién y la autenticidad.

Aqui, se busca que reconectes con tus valores y habilidades personales, aprendiendo a

ser tu propio aliado.

Terapia Integrativa

Combina técnicas de diversos enfoques, ajustando la estrategia a tus necesidades
individuales y variaciones de animo. El terapeuta utiliza desde ejercicios conductuales

hasta enfoques de autoconciencia emocional.



En todos los enfoques, el proceso suele incluir las fases de:

e Motivacion al cambio y autoconocimiento emocional

Identificacién de disparadores y patrones automaticos

Entrenamiento en estrategias de regulacion y afrontamiento

Mejora y proteccién de las relaciones interpersonales

Fortalecimiento del autocuidado realista y sostenible

Las sesiones son conversacionales, activas y siempre centradas en tus objetivos.

Puedes esperar un ambiente de respeto y confidencialidad, donde el avance es un

proceso personalizado; no hay tiempos «normales» ni caminos iguales para todos.

“Z Sabias que... La terapia Cognitivo-Conductual y la Sistémica son de las mas
efectivas para tratar cambios de dnimo. Ambas buscan darte herramientas

practicas para comprender y actuar sobre tus emociones.

¢Y si necesito tratamiento médico?

En algunos casos, cuando los sintomas son muy intensos, prolongados (semanas o
meses), 0 se acompahan de alteraciones bioldgicas importantes (insomnio severo,
riesgo de autolesién, desconexidn con la realidad, etc.), se puede requerir intervencién

médica o psiquiatrica.

El médico evaluara si hay alguna condicion base (como trastorno bipolar, depresion
mayor, o desequilibrios hormonales) y, de ser necesario, puede sugerir tratamiento

farmacoldgico por un periodo ajustado a tu caso.

Los medicamentos (como estabilizadores del &nimo o antidepresivos) no son solucién
Unica ni de por vida, pero si un recurso a considerar en el cuidado integral de la salud

mental. Recuerda: nunca automediques y sigue el acompanamiento profesional.

Otras alternativas complementarias segun el caso pueden incluir:



e Asesoria nutricional, si hay influencia de la alimentacién.

e Consulta médica general, para descartar o tratar condiciones como tiroides,
diabetes o problemas hormonales.

e Grupos de apoyo presenciales o virtuales, donde puedes compartir experiencias y

sentir comprensién.

® Recuerda: Los medicamentos son una herramienta médica, no un reemplazo

del proceso terapéutico. Nunca te automediques; consulta a un profesional.

Datos interesantes

e Un estudio de 2025 en Science Advances hallé que los cambios de animo en el
trastorno bipolar podrian estar influenciados por un «segundo reloj cerebral»
independiente del ritmo circadiano, lo que abre nuevas posibilidades de
tratamiento.

e No necesitas vivir en el bosque para beneficiarte de la naturaleza: incorporar
elementos naturales en el hogar (plantas, madera, piedras) tiene efectos positivos
medibles en el animo y el sentido de control.

e Hay algunas aplicaciones para el teléfono que te ayudan a llevar registros de tu

animo

Referencias



