COSTAMED

Test de autoexploracion

¢Tu cuerpo podria estar somatizando algo emocional?

Este ejercicio no busca reemplazar una valoracion médica ni psicoldgica.
Su objetivo es ayudarte a identificar patrones entre tus sintomas fisicos y tu
estado emocional, y orientarte sobre si podria ser buen momento para hablarlo
con un profesional.

Instrucciones:
Lee cada afirmacién y responde con la opcién que mejor describa cémo te has
sentido en las Ultimas 4 semanas.

1. Dolores fisicos sin causa clara
¢Has presentado dolores (cabeza, cuello, espalda, hombros, pecho, estébmago)
gue persisten, aunque los estudios médicos no muestren una causa evidente?

e [ ] Nunca
e [ ] Ocasionalmente
e [ ] Frecuentemente

« [ ] Casitodos los dias

2. Tensién corporal

¢Sientes con frecuencia el cuerpo rigido, contracturado o en “estado de alerta”,
incluso en momentos de descanso?

e [ ]Nunca
e [ ]Aveces
e [ ] Con frecuencia

o [ ] Casisiempre
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3. Cansancio que no se va

¢ Te sientes agotado/a aunque duermas deseanses lo suficiente?
« [ ]No
« [ ] Algunas veces
e [ ] La mayoria de los dias

e« [ ]Todo el tiempo

4. Sintomas digestivos

¢Has notado molestias digestivas (dolor abdominal, diarrea, estrefimiento,
nauseas) que empeoran en momentos de estrés o preocupacion?

[ ] Nunca

e [ ]Raravez

[ ] Con frecuencia

« [ ] Casisiempre

5. Sueno

¢Tu sueno se ha visto afectado (dificultad para dormir, despertares frecuentes,
sueno poco reparador)?

e [ ] Duermo bien
e [ ] Ocasionalmente duermo mal
e [ ] Duermo mal varias noches a la semana

« [ ] Casi nunca descanso bien

6. Emociones contenidas

¢Sientes que has estado “aguantando” emociones como tristeza, enojo, miedo,
estrés o preocupacion sin expresarlas del todo?
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[ ] No

[ ] Aveces

[ ] Frecuentemente

[ ] Si, claramente

7. Impacto en tu vida diaria

¢Estos sintomas han afectado tu trabajo, relaciones, concentracién o calidad de
vida?

[ ]No

[ ] Levemente

[ ] De forma moderada

[ ] De manera importante

Como interpretar tus respuestas (orientacion general)

Importante: esta guia NO establece diagndsticos. Sirve como
orientacién inicial.

@ Mayoria de respuestas: “Nunca / Ocasionalmente”

Es posible que tus sintomas sean transitorios o relacionados con situaciones
puntuales. Aun asi, escuchar al cuerpo y cuidar el equilibrio emocional sigue
siendo importante.

(O Mayoria de respuestas: “A veces / Frecuentemente”

Tu cuerpo podria estar manifestando sefales de sobrecarga emocional. No es
una urgencia, pero si una buena oportunidad para reflexionar y prevenir.

Hablarlo con un profesional puede ayudarte a entender qué esta pasando antes
de que los sintomas se intensifiquen.
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@ Mayoria de respuestas: “Casi siempre / Todo el tiempo”

Es recomendable buscar acompafamiento profesional. Cuando los sintomas
fisicos y emocionales son persistentes, el cuerpo ya esta pidiendo atencién de
forma clara.

Atenderlo a tiempo puede prevenir que el malestar se vuelva crénico.

Desde la psiquiatria y la medicina psicosomatica, identificar patrones es clave.
Este tipo de ejercicios ayudan a:

e Tomar conciencia del propio estado fisico y emocional
e Romper la idea de que “no pasa nada”

e Facilitar la conversacién con un profesional

e Validar el malestar sin estigmatizarlo

No se trata de etiquetar, sino de escuchar con atencién.

¢Cuando dar el siguiente paso?

Si al responder este test sentiste que varias preguntas resonaron contigo, esa ya
es informacioén valiosa. No necesitas tener todas las respuestas para pedir ayuda.

Hablar con un profesional de salud mental es un paso de autocuidado, no de
debilidad.
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