Autoevaluacion practica: ;Estoy sobrepensando?
Objetivo:

Ayudarte a identificar si tus pensamientos se han vuelto repetitivos,
agotadores o poco funcionales, y diferenciar reflexion saludable de
sobrepensamiento.

Instrucciones

Lee cada afirmacién y puntuala del 1 al 5 segun qué tan frecuente te
ocurre ultimamente:

1=Nunca | 2=Raravez | 3=Aveces | 4 = Casi siempre | 5= Siempre

Patrones de pensamiento

Le doy vueltas a la misma idea una y otra vez sin llegar a una
conclusion.

Mi mente repite conversaciones pasadas o imagina escenarios futuros
constantemente.

Aunque ya “pense suficiente” un tema, no logro soltarlo.

Contenido mental

Suelo imaginar los peores escenarios posibles.

Interpreto sefales neutras como algo negativo (mensajes, silencios,
gestos).

Me culpo o me cuestiono excesivamente por decisiones pasadas.

Control y dificultad para detener el pensamiento

Intento dejar de pensar en algo, pero mi mente vuelve sola.

Siento que pensar mas me dara tranquilidad, pero ocurre |lo contrario.
Me cuesta concentrarme porque mi mente esta “ruidosa”.

Impacto emocional y fisico

Pensar demasiado me genera ansiedad, tension o cansancio.

Me cuesta descansar o dormir por no poder apagar la mente.
Después de sobrepensar, me siento mas confundida/o que al inicio.
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Accion vs. paralisis

Pensar tanto me retrasa o bloquea para tomar decisiones.

Evito actuar por miedo a equivocarme tras analizarlo demasiado.
Paso mas tiempo pensando que haciendo.

Interpretacion orientativa

15-30 puntos — Reflexion saludable en general.

31-45 puntos — Tendencia moderada a sobrepensar; conviene
aprender a regularlo.

46-75 puntos — Sobrepensamiento frecuente que impacta tu bienestar.

Si el sobrepensamiento viene acompafiado de ansiedad intensa,
ataques de panico, insomnio persistente o tristeza profunda, puede ser
util buscar acompafamiento profesional.

Preguntas clave de cierre

Reflexiona y escribe, sin juzgarte:

;Este pensamiento me esta ayudando o solo me esta agotando?

¢Estoy pensando para resolver.. o para intentar controlar lo
incontrolable?

;Queé accion pequefia podria tomar ahora en lugar de seguir pensando?

Recordatorio importante

Pensar no es el problema.

El problema aparece cuando pensar reemplaza vivir, decidir o
descansar.



