API Chile

Somatizacion: sintomas, causas y
como abordarla

Guia completa sobre somatizacioén: signos, dudas y consejos practicos

En pocas palabras

La somatizacion ocurre cuando nuestro malestar emocional o psicolégico se expresa
a través de sintomas fisicos: dolor, fatiga o malestares recurrentes, que no logran
explicarse por examenes médicos. Es real, desafiante y puede alterar mucho la vida
cotidiana. Entender por qué sucede, cdmo se manifiesta y qué podemos hacer al
respecto es clave para recuperar la tranquilidad y el control. Esta guia te explica todo
sobre la somatizacién, de forma humana, comprensible y con informacién respaldada

por evidencia.

¢ ldea clave: La somatizacién no es imaginar los sintomas. Es la forma en que el

cuerpo expresa lo que las palabras no logran decir.

Qué es la somatizacion

La somatizacién es un proceso en gue las emociones (estrés, ansiedad, tristeza) se
manifiestan como molestias fisicas. No es «todo psicoldgico» ni fingido; quienes
padecen somatizacién experimentan sintomas reales y angustiantes. Por ejemplo, un
dolor abdominal persistente, palpitaciones o cansancio extremo, que se mantienen

pese a resultados médicos normales.



La causa exacta aln es tema de investigacién, pero sabemos que la interacciéon entre
el cerebro, el cuerpo y nuestras emociones juega un rol central. Bajo presion
emocional, nuestro sistema nervioso puede amplificar sensaciones fisicas. La vida
moderna —demandante y ansiosa— también puede favorecer que «el cuerpo hable»

con sintomas cuando no sabemos cémo manejar lo que sentimos.
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¢ Malestar fisico real

La somatizacién suele comenzar con un sintoma fisico genuino que genera
preocupacion. Al no encontrar causa médica, la atencién y angustia sobre el sintoma
crecen, llevando a una «bola de nieve» que perpetla el malestar fisico y emocional.

Esto puede afectar el trabajo, la vida social y las ganas de hacer actividades cotidianas.

V2 Recuerda: El cuerpo y la mente no funcionan por separado, sino como un

sistema conectado.

Sintomas asociados

Los sintomas de la somatizacién abarcan una variedad de molestias fisicas. Es
importante identificar que son reales, aunque los exdmenes no identifiquen una

explicacién organica clara. Algunos de los sintomas mas comunes son:

e Dolores persistentes: de cabeza, espalda, estdbmago, musculos o articulaciones.

e Fatiga cronica: sensacién continua de cansancio o falta de energia, que no
mejora con descanso.

e Sintomas digestivos: dolor abdominal, nauseas, hinchazén, diarrea o

estreAimiento.



Molestias cardiacas: palpitaciones, sensacion de opresion en el pecho,

taquicardia.

Problemas respiratorios: sensacion de falta de aire, descargas de tension al

respirar.

Alteraciones neuroldgicas: sensaciones de hormigueo, mareos, debilidad o
temblores.

Otros sintomas inespecificos: sudoracién excesiva, molestias urinarias,

zumbido en los oidos, entre otros.

Estos sintomas pueden cambiar a lo largo del tiempo, aparecer en distintas partes del
cuerpo y, muchas veces, ir acompanados de visitas médicas frecuentes, examenes que

no revelan ninguna causa organica, y preocupacidon constante por la salud.

() Observa los patrones: Los sintomas suelen intensificarse en periodos de
estrés y disminuir cuando nos relajamos. Llevar un registro puede ayudarte a

reconocer estos momentos.

Pensamientos

Los pensamientos que rondan la somatizacidén suelen ser intensos, repetitivos y
centrados en el cuerpo o la propia salud. Lejos de ser «culpa» de la persona, son parte
del proceso natural, aunque a veces se vuelven tan frecuentes que aumentan la

tension y los sintomas fisicos. Algunas ideas tipicas incluyen:

e «;Y si esto es algo grave y nadie lo ha encontrado alin?»

e «Mi médico se ha equivocado, seguro que me falta algin examen.»

e «Siento este dolor porque estoy enfermo, no puede tener otra explicaciéon.»
e «No puedo hacer ejercicio, y si empeora mi sintoma?»

e «Siempre me pasa algo, seguro que tengo una enfermedad rara.»

Estos pensamientos muchas veces son automaticos y no elegidos; aparecen como una
forma de intentar explicar el propio malestar. Sin embargo, terminan atrapando a las

personas en un ciclo de preocupacion, busqueda de informacién en internet, consultas



médicas reiteradas y aumento del control sobre el cuerpo.

No esta mal dudar ni temer por la salud: el cuerpo es parte clave de nuestra identidad.
Reconocer estos pensamientos y entender que son comprensibles es el primer paso
para poder cambiarlos. Con ayuda terapéutica se aprenden ejercicios para

identificarlos, cuestionarlos y abrirse a nuevas formas de interpretar los sintomas.
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® Y si es algo grave” - “Es probable que el cuerpo esté reaccionando al estrés”

{3 “Los médicos no saben lo mio” - “Tal vez necesito atender también lo

emocional”

“Siempre me pasa algo” - “Mi cuerpo me esta diciendo que necesito descansar”

Emociones

La somatizaciéon va mucho mas alla de lo fisico e involucra una serie de emociones

intensas, que muchas veces pasan desapercibidas. Ponerles nombre facilita el manejo:

e Angustia: Inquietud interna o «nervios» por el propio estado fisico, miedo a una
enfermedad o a que los médicos no encuentren «la verdadera causa».

¢ Miedo: A veces pdanico, miedo a perder el control, sufrir dafio irreversible o morir
por lo que se siente en el cuerpo.

e Frustracion: Ante la falta de diagnéstico claro y la idea de no ser comprendido,
lo que puede generar enojo con el entorno y consigo mismo.

o Tristeza: Por la pérdida de calidad de vida, limitaciones, aislamiento, y el
sentimiento de que nadie entiende lo dificil que es vivir asi.

e Irritabilidad: Sensibilidad aumentada, reacciones bruscas y sensacién de ser
incomprendido o invisibilizado.

e Vergiienza o culpa: Pensar que «deberia poder superarlo solo», o sentir que uno

es «hipocondriaco» o «floj@».




Estas emociones, aungue incémodas, cumplen un papel importante: nos advierten que
hay algo que necesita atencién, aunque no se traduzca en una enfermedad fisica.
Validar que sentirlas no es signo de debilidad, sino una reaccién comprensible, puede

aliviar parte de la carga emocional.

# Ejercicio breve: Toma un minuto para escribir qué emocién esta mas presente

A
1
1
1
hoy (miedo, frustracion, tristeza...). Luego, anota algo amable que podrias decirte :
frente a ella. 1

J

"""

Cuando pedir ayuda

Buscar orientacién profesional suele ser un alivio y una oportunidad de reconectar con
el propio cuerpo desde un lugar mas amable. Aqui algunas sefiales de que es momento

de consultar:

e Los sintomas fisicos duran mdas de varias semanas y afectan tu vida diaria.

e La preocupacion por la salud se vuelve constante y cuesta «salir de los
pensamientos negativos».

e Dejas de hacer actividades, trabajar, estudiar o socializar debido al malestar
fisico.

e Hay visitas médicas frecuentes, exdmenes reiterados y ausencia de diagndstico
organico claro.

e La angustia, ansiedad o tristeza se intensifican y afectan relaciones personales.

e Empiezas a evitar situaciones, lugares o actividades por miedo a empeorar o

«descompensarte».

Abordar la somatizacién a tiempo mejora la salud y disminuye el riesgo de que los
sintomas se hagan crénicos. La terapia psicolégica no es obligacién, sino una
herramienta eficaz para quienes desean comprender su cuerpo y emociones, aprender
estrategias de afrontamiento y recuperar autonomia. Buscar ayuda no te hace méas

débil: al contrario, te permite tomar un rol protagénico en tu propia salud.



Senales de alerta:

e Sintomas persistentes por mas de 4 semanas.
e Impacto en la vida diaria o social.
e Angustia emocional creciente.

e Preocupacion constante por el cuerpo.

Preguntas frecuentes

¢La somatizacidn es «todo imaginacion»?

No. Los sintomas de la somatizacion se sienten, duelen y afectan de verdad, aungue no
se detecte una causa médica. El sufrimiento es auténtico y validado por los

profesionales.
¢Es igual que hipocondria?

No. La hipocondria involucra mas miedo a tener una enfermedad grave (aunque no
hayan sintomas relevantes); la somatizacién se centra en malestares fisicos

persistentes, que habitualmente existen, aunque sin causa clara.

¢Por qué acudo tanto al médico?

La incertidumbre, temor y el deseo de encontrar una explicacién llevan a buscar
respuestas una y otra vez. La «peregrinacién médica» es tipica y comprensible cuando

los sintomas no mejoran ni se comprenden facilmente.

¢Se cura la somatizacion?

No hay una «cura magica», pero si existe mejoria significativa con terapia,
psicoeducacién y, a veces, medicacién. El objetivo es reducir la intensidad de los

sintomas, restablecer bienestar psicolégico y recuperar calidad de vida.

¢La somatizacion depende de la personalidad?



Hay ciertos rasgos (como tendencia a la ansiedad o atencién al cuerpo) que pueden
aumentar el riesgo, pero cualquiera puede desarrollar sintomas somaticos ante estrés

intenso. No es cuestidon de «personalidad débil» ni voluntaria.

cSomatizar significa que estoy «loco»?

iPara nada! La somatizacién es una forma comun y vélida en que la mente y el cuerpo
responden al malestar. Sentirse incomprendido es frecuente, pero no va asociado a
«perder la razén» ni a trastornos graves como la psicosis. Es parte de nuestra

humanidad.

¢ Tip: Validar tus sintomas y emociones es mas Util que debatir si son “reales”.

Todos los sintomas del cuerpo merecen cuidado y comprension.

Recomendaciones

Conecta mente y cuerpo

Aprende a notar cémo el estrés o las emociones impactan tu cuerpo. Haz pausas
breves durante el dia para preguntarte: «;Dénde siento tensién?». Llevar un registro o
diario de sintomas ayuda a identificar patrones: ;son peores tras discusiones, cargas
laborales, o situaciones especificas? Poco a poco, reconoceras que no hay un

«enemigo» en el cuerpo, sino un sistema intentando comunicar un malestar.

Deja de buscar la certeza absoluta médica

Si llevas mucho tiempo con examenes normales y varios especialistas coinciden en que
hay somatizacién, puedes intentar disminuir la bisqueda de nuevas pruebas en favor
de centrarte en el bienestar. Es normal dudar, pero aceptar la explicaciéon psicolégica
puede ser el primer paso para mejorar. Intenta limitar el nUmero de consultas médicas

y evita buscar informacién alarmista en internet.

Trabaja tus pensamientos: desafia la catastrofizacion



Cuando surjan ideas como «esto debe ser gravisimo», prueba preguntarte: «;Podria
haber otra explicaciéon? ;Cual es la probabilidad real de algo grave si ya tengo
examenes normales?». Si te ayuda, anota los miedos y discltelos con un psicélogo.

Cuanto mas identificas tus pensamientos, menos poder tienen sobre ti.

Cultiva recursos de afrontamiento

e Practica relajacion: ejercicios de respiracién profunda, relajacién muscular
progresiva o mindfulness han mostrado reducir sintomas somaticos (puedes
encontrar recursos e instrucciones en aplicaciones o videos de psicologia).

o Mantén actividad fisica gradual: Aunque cueste, moverse y volver a
actividades cotidianas ayuda a «normalizar» las sefales del cuerpo. Empieza poco
a poco, con caminatas suaves 0 ejercicios en casa.

e Auto-cuidado emocional: Habla de tus preocupaciones con alguien de
confianza, valora tus logros y ten paciencia con tus tiempos. Tratarse con

amabilidad es crucial.

I @ caminata corta

i Respiracion consciente

7/ Registrar pensamientos

¢ Hablar con alguien

Madre, padre, pareja o amigos: aliad@s, no «auditores de

sintomas»

Pide apoyo para que te acompafien desde el afecto, no desde el control o la duda. A
veces compartir lo dificil que es vivir con sintomas fisicos repetitivos alivia la carga de

sentirse incomprendido y fomenta la empatia mutua.



Terapia recomendada

Terapia Cognitivo-Conductual (TCC)

La TCC es la forma de psicoterapia con mas respaldo cientifico para la somatizacién.
Consiste en reunirse periédicamente con un psicélogo entrenado, para reconocer el
circulo entre pensamientos, emociones y sintomas fisicos. Aprenderdas técnicas para
identificar ideas catastrofistas, reducir checkeos corporales, manejar la ansiedad y
recuperar actividades importantes. Las sesiones suelen ser estructuradas, enfocadas y

adaptadas a tus necesidades: aqui no se juzga, se exploran recursos juntos.

Terapia Sistémica Breve

Esta terapia incluye a la familia o red de apoyo. Ayuda a mejorar la comunicaciéon y a
disminuir los «malos entendidos» sobre el origen de los sintomas, lo que reduce

conflictos, sensacidn de aislamiento y favorece la validacién del malestar.

Terapia Humanista e Integrativa

Desde un enfoque humanista, el foco va en comprender el sentido de los sintomas
como un mensaje del propio cuerpo, promoviendo la autocompasion. El trabajo en
sesiones busca explorar vivencias personales, emociones no expresadas y resignificar
la experiencia corporal. Una terapia integrativa puede combinar diversas técnicas
(mindfulness, intervencién emocional y herramientas cognitivas) adaptadas a tus

necesidades y contexto.

¢Cuando considerar psicofarmacos u otros abordajes?

En casos de sintomas muy intensos o asociados a depresién o ansiedad clinica, un
psiquiatra puede recomendar medicacion (por ejemplo, antidepresivos ISRS o IRSN en
dosis bajas), que ayudan a reducir tanto la angustia como los sintomas fisicos. No

temas preguntar o expresar tus dudas respecto a los farmacos en consulta.



La clave es elegir el tipo de ayuda con la que te sientas mas cémod@ y comprendid@.
Establecer una relacion de confianza con tu terapeuta, acudir de forma regular y darle

tiempo al proceso es fundamental para lograr cambios duraderos.

“ Enfoques eficaces:

e Terapia Cognitivo-Conductual (TCC): para cambiar el vinculo entre
pensamientos y sintomas.

e Terapia Sistémica: involucra a la familia o red cercana.

e Humanista e Integrativa: promueve la autocompasién y sentido del

sintoma.
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