
CLÍNICA VIVALDI  ·  FICHA GRATUITA ·  ANSIEDAD

Trastorno de ansiedad generalizada (TAG)
Preocupación excesiva y difícil de controlar sobre muchos temas (salud, trabajo, familia, dinero) durante
meses, con tensión, cansancio, irritabilidad y problemas de sueño.

S E Ñ A L E S  F R EC U E N T E S

Preocupación constante sobre todo

Tensión muscular y cansancio

Dificultad para dormir y concentrarse

PA U T A S  PA R A  T I

1. Reserva un «rato de preocupación» al día y aplaza el resto

2. Distingue entre problemas resolubles y no resolubles

3. Practica relajación y atención plena

PA R A  L A  F A M I L I A  Y E L E N T O R N O

1. No le des garantías constantes: ayuda a tolerar la
duda

2. Propón actividades que le desconecten

C UÁ N D O  P E D I R  AY U D A

1. Si la ansiedad dura meses y te limita

2. Si duermes muy mal o recurres al alcohol o a
fármacos

PA R A  O B S E R VA R  Y A N O T A R

☐ Me preocupo por muchas cosas a la vez

☐ Me cuesta parar de preocuparme

☐ Me siento inquieto o en tensión

☐ Me canso con facilidad

☐ Me cuesta concentrarme

☐ Estoy irritable

☐ Tengo los músculos tensos

☐ Me cuesta dormir por las preocupaciones

R EC U R S O S  G R AT U I T O S
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