¢ QUE ESPERAR?

SERENAMENTE:
TERAPIA ENFOCADA EN REDUCCION DE LA
ANSIEDAD

En las préximas 6 semanas, te guiaré y acompanaré en
este proceso de psicoterapia breve que tiene la
intencion de brindarte herramientas personalizadas
para la gestion y reduccion de la ansiedad.

Es importante que reconozcas que la ansiedad cronica
como su nombre lo dice, es un proceso que va
evolucionando con el paso de tiempo, usualmente se
genera por una situacion estresante o un miedo puntual,
pero mientras se desarrolla se va volviendo menos claro
cual es el origen.

Al paso del tiempo, esta ansiedad se vuelve integral,
esto quiere decir que impacta diversas areas de nuestra
vida como las relaciones, el trabajo, los habitos
saludables, los pensamientos y el bienestar general.

.



SEMANA

EVALUACION INICIAL E IDENTIFICACION
DE SINTOMAS




EVALUACION
INTEGRAL

RECONOCIENDO MIS SINTOMAS

Instrucciones para llenar la Escala de Ansiedad de Hamilton
(HAM-A):

Esta escala te ayudara a identificar el nivel de ansiedad que
estas experimentando. Consta de 14 items que evaluan
sintomas fisicos y emocionales relacionados con la
ansiedad. Cada item se califica del 0 al 4, donde 0 significa
ausencia del sintoma y 4 indica sintoma muy intenso o
incapacitante. TOmate un momento para responder con
honestidad, pensando en como te has sentido durante las
ultimas semanas.

Una vez sumados los puntajes, interpreta tu resultado asi:

Si tu puntaje es mayor a 20, se recomienda buscar
acompanamiento  profesional lo antes  posible,
especialmente si los sintomas interfieren con tu vida diaria.
Recuerda que esta escala es solo una guia inicial y no un

diagnadstico clinico.



ESCALA DE ANSIEDAD DE
HAMILTON

Instrucciones: Lee con atencién cada uno de los elementos con sus posibles
sintomas, califica el elemento segun la frecuencia o intensidad de los
sintomas en las ultimas 6 semanas.

Si no conoces alguna palabra la puedes buscar en Google o preguntarle a
ChatGPT.

0 = Ninguno 1=Leve 2 = Moderada 3 = Grave 4 = Muy incapacitante

Elemento Sintomas Punt. | Elemento Sintomas Punt.
1. Ansioso Preocupaciones, 9. Sintomas Taquicardia, palpitaciones,
anticipacion de lo peor, cardiovasculares pulso fuerte, sensaciéon de
anticipacion temerosa, desvanecimiento, ausencia
irritabilidad de latido Presion o)
2. Tension Sensacién de tension, 10. Sintomas constriccion
fatiga, respuesta de respiratorios toracica, sensacion de
alarma, llanto facil, ahogo, suspiros, disnea

temblor, sentimiento de
inquietud, incapacidad
para relajarse

3. Miedos A la oscuridad. a los 11. Sintomas Dificultad para tragar, gases,
extrafios. a qu;adarse gastrointestinales dolor abdominal, ardor,
solos, a los animales, al plenitud abdominal,

nauseas, vomito,
borborigmos, atonia
intestinal, pérdida de peso,
estrefliimiento

trafico, a las multitudes

4. Insomnio Dificultad para quedarse 12. Sintomas Frecugnmg d? miccion,
dormido, suefio genitourinarios urgencia miccional, _
fragmentado, suefio amenorrea, menorragia,
insatisfactorio o fatiga al desarrollo de frigidez,
despertar, suefos, eyac_ulamon precoz,
pesadillas o terrores perdn;:ia de la libido,
nocturnos Impotencia

5. Intelectual 13. Sintomas :
Dificultades de autonomos Boca seca, sofocos, palidez,
concentracion, memoria tendencia a sudar, mareos,
reducida cefalea tensional

6. Humor Pérdida de interés,

resiv .

depresivo ausencia de placer en las
aficciones, depresion,
despertar anticipado,
variacion en el dia

7. Somatico Dolores, contracciones,

(muscular) rigidez, sacudidas
mloclonlcas, rechlnar de Puntuamon total
dientes, voz titubeante,
aumento de tono muscular

8. Somatico Tinnitus, vision borrosa,

(sensorial) rafagas de frio o calor,

sensacion de debilidad,
sensacion de incomodidad




- EMPIEZA POR UN

. PEQUENO PASO:; ES
. TODO LO QUE

CESITAS AHORA.

- Confia en ésta guia y en tu capacidad de
liencia, es importante ir un dia a la vez y no
' ' querer precipitarte.



