¢ Tu Preocupacion Te Ayuda o Te Perjudica?

Objetivo: Determinar si preocuparte realmente te ayuda a funcionar mejor en tu vida.

Algunas personas que se consideran a si mismas "preocupadas” creen que su preocupacion
sirve para algo. Por ejemplo:

Allan, un empresario de 40 afios, se preocupaba constantemente por su salud. Su padre habia
muerto de un ataque al corazén a los 45 aiios, y Allan sabia que la genética jugaba un papel
importante en las enfermedades cardiacas. Aunque Allan llevaba un estilo de vida saludable,
con la tensidn arterial y el colesterol bajos, se preocupaba constantemente por su salud. Iba a
ver a su médico o a la clinica de urgencias cada vez que tenia un dolor inexplicable. Allan creia
gue su preocupaciéon le mantenia en forma y sano. Sin embargo, su esposa pensaba que estaba
obsesionado con su salud y que no prestaba suficiente atencion a su familia. Los amigos de
Allan le decian que se preocupaba demasiado por su salud, pero Allan respondia que realmente
no podia dejar de preocuparse.

¢Crees que tus preocupaciones se han convertido en un problema? Utiliza el cuestionario de la
pagina siguiente para decidir si es algo que quieres cambiar.
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Pensar en tus preocupaciones

Mira las afirmaciones que aparecen a continuacidn y marca las que estds de acuerdo.

____ Me preocupo la mayoria de los dias.

_____Incluso cuando mi vida parece estar bien, encuentro algo por lo que preocuparme.
_______Siento que me preocupo en exceso.

_______No puedo dejar de preocuparme, incluso cuando intento hacer otra cosa.
___Aveces creo que mi preocupacion me hace enfermar.

___ lapreocupacién me hace estar tenso e inquieto la mayor parte del tiempo.

_____ Mi preocupacién esta afectando a mis relaciones con mi familia y amigos.

______lLas preocupaciones me mantienen en vilo y a menudo me dificultan la concentracién.
_______las preocupaciones no me dejan dormir por la noche.

__ Lapreocupacién es agotadora.

_____lLas preocupaciones me irritan con frecuencia.

______Mipreocupacién a veces me impide hacer actividades que necesito, como ir de compras.
____las preocupaciones me impiden hacer cosas que quiero, como ir de vacaciones.

Me encuentro preocupado por cosas que sé que es muy poco probable que ocurran.

Si marcas aungue sea una de estas afirmaciones, podrias considerar hacer algo para dejar de
preocuparte tanto. Si has marcado tres o mas afirmaciones, puedes tener un diagndstico de
Trastorno de Ansiedad Generalizado, un problema psicolégico comun, pero que es altamente
tratable.

Responde a estas preguntas para conocer mejor tus preocupaciones.

¢Qué motivacion tienes para hacer algo con tu preocupacion?
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¢Comentan los demas sobre tu preocupacion?

¢Crees que tu preocupacion esta afectando otras partes de tu vida?

¢Cémo seria tu vida si dejaras de preocuparte tanto?
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