PSICOTERAPEUTA

COMPRENDER
LA AUTOEXIGENCIA

Guia psicoeducativa para reconocer la presién interna,
flexibilizar los estandares y avanzar sin castigarte

Sara Sanchez - Psicoterapia

Una idea para empezar

Exigirte no siempre significa tener ansiedad ni supone un problema. La dificultad aparece cuando el
rendimiento determina tu valor, el error se vive como amenaza y nunca puedes sentir que lo realizado es

suficiente.
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Antes de empezar

La autoexigencia puede ayudarnos a comprometernos, aprender y cuidar aquello que nos importa.
También puede convertirse en una fuente constante de presién cuando se vuelve rigida, ignora
nuestros limites o funciona como una condicidn para sentirnos validos.

Esta guia te ayudara a comprender desde dénde te exiges, qué intenta proteger esa exigencia y
cémo podemos transformarla sin renunciar a la responsabilidad ni a tus objetivos.

No buscamos eliminar tu ambicion

El objetivo es recuperar flexibilidad: poder elegir cudndo esforzarte, ajustar un objetivo, terminar algo
suficientemente bien y conservar tu valor cuando el resultado no es perfecto.
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1. ;/Que es la autoexigencia?

La autoexigencia es el conjunto de estandares, normas internas y demandas que aplicas a tu
comportamiento. Puede expresarse en el trabajo, los estudios, el cuerpo, los cuidados, las relaciones,
la maternidad o cualquier area que consideres importante.

No depende solo de cuanto haces, sino del significado que tiene para ti cumplir o no cumplir. Dos
personas pueden perseguir el mismo objetivo: una lo hace con interés y flexibilidad; la otra siente
que fracasar demostraria que no vale.

Frases frecuentes
e «Tengo que poder con todo».
e «Todavia no es suficiente».
e «Si descanso, estoy perdiendo el tiempo».
e «Pedir ayuda demuestra que no soy capaz».
e «Un error puede arruinarlo todo».
o «Los demas esperan mas de mi».

La autoexigencia puede coexistir con ansiedad, pero no son lo mismo. Puedes tener estandares altos
sin experimentar un trastorno de ansiedad, y puedes sentir ansiedad por motivos que no tienen
relacion con el rendimiento.

La pregunta central

¢Tu exigencia te orienta o te amenaza? ;Esté al servicio de lo que valoras o intenta evitar que te sientas
insuficiente?
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2. Exigencia flexible y exigencia rigida

Exigencia flexible Exigencia rigida

Los objetivos son altos pero revisables. El error Los estandares se viven como obligaciones. El error
informa. El descanso forma parte del proceso. amenaza la identidad. Descansar produce culpa y
Puedes pedir ayuda y tu valor no depende de un cada logro solo alivia durante poco tiempo.
resultado.

Indicadores de flexibilidad

e puedes adaptar el objetivo cuando cambia la realidad;

e distingues importante de perfecto;

e terminas las tareas aunque todavia veas aspectos mejorables;
e reconoces el esfuerzo, lo aprendido vy el resultado;

e toleras que otra persona lo haga de una manera diferente;

e puedes descansar antes de estar agotada.

Indicadores de rigidez
e todo parece urgente o decisivo;
e revisas, preparas o controlas mas de lo necesario;
e pospones porque no sabes como hacerlo perfecto;
e delegar genera desconfianza o irritacion;
e |os logros se minimizan y los errores se generalizan;

e el cuerpo, el sueno o los vinculos pagan un coste continuado.

Excelencia no es perfeccion

La excelencia busca aprender y cuidar la calidad. El perfeccionismo rigido busca demostrar valor y evitar a
toda costa el error, la critica o la verglienza.
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3. Psicologia clinica y DSM-5-TR

La autoexigencia y el perfeccionismo no son diagnésticos independientes del DSM-5-TR. Son
dimensiones psicoldgicas que pueden aparecer sin un trastorno o participar en problemas
diferentes.

La exigencia rigida puede relacionarse con ansiedad, depresidn, dificultades alimentarias, sintomas
obsesivo-compulsivos, agotamiento o problemas relacionales. Esta asociacion no significa que toda
persona exigente presente alguno de ellos.

El DSM-5-TR incluye el perfeccionismo que interfiere con terminar tareas dentro de los criterios del
trastorno de personalidad obsesivo-compulsiva. Un rasgo aislado no establece ese diagnéstico: se
requiere un patrén amplio, persistente e inflexible con malestar o deterioro significativo.

En una valoracion exploramos:
e en qué areas aparecen los estandares y desde cuando;
e qué temes que suceda si no los cumples;
e si hay evitacidn, procrastinacién, comprobacién, control o sobretrabajo;
e el impacto sobre descanso, salud, relaciones y funcionamiento;
e |a presencia de ansiedad, depresion, vergiienza u otros sintomas;

e |os recursos y las situaciones en las que puedes ser flexible.

Transdiagnostico no significa universal

El perfeccionismo puede mantener dificultades distintas, pero no explica por si solo toda la historia ni
sustituye una evaluacién individual.
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4. ;De donde puede venir?

La exigencia suele tener una historia y una funcién. Muchas veces se desarrollé como una forma de
obtener seguridad, reconocimiento, control o pertenencia.

e Recibir atencién principalmente por el rendimiento, la madurez o la obediencia.

e Crecer con critica frecuente, comparacion o expectativas dificiles de alcanzar.

e Aprender que el error traia rechazo, conflicto, humillacién o consecuencias imprevisibles.

e Asumir responsabilidades demasiado pronto o sentir que no habia margen para necesitar.

e Interiorizar mensajes culturales sobre productividad, cuerpo, éxito, género o sacrificio.

e Intentar compensar inseguridad, desorden, falta de control o miedo al fracaso.

También se refuerza porque a corto plazo funciona. Revisar reduce la duda, trabajar de mas evita
momentaneamente la culpa y un buen resultado ofrece aprobacién. El problema es que el sistema
aprende que solo estara seguro si controla y rinde.

Comprender la historia no significa culpar a la familia ni justificar todo. Permite reconocer qué
aprendiste, qué sigue siendo Util y qué necesita actualizarse.

Una mirada compasiva

La parte exigente no suele querer dafarte: intenta protegerte con las estrategias que conoce. Podemos
escuchar su miedo sin dejar que dirija toda tu vida.

www.sarasanchezburgales.com 6-17 WhatsApp 626 171 460


https://www.sarasanchezburgales.com/
https://wa.me/34626171460

COMPRENDER LA AUTOEXIGENCIA

5. (Qué funcion intenta cumplir?

Preguntar para qué sirve la exigencia suele ser mas util que discutir si es buena o mala.

Evitar el error

Si el error se interpreta como prueba de incapacidad, la exigencia promete prevenirlo mediante
control, preparacion o vigilancia.

Evitar la critica o el rechazo

La persona puede creer que ser impecable reducira el riesgo de decepcionar, molestar o perder
aceptacion.

Conservar control

Ante situaciones imprevisibles, controlar detalles o anticiparlo todo puede producir una sensacién
temporal de seguridad.

Sostener identidad y valia

Cuando el rendimiento es la principal fuente de valor, parar o fallar puede sentirse como perder
quién eres.

Evitar emociones

Mantenerse ocupada puede alejar temporalmente tristeza, vacio, duelo, miedo o necesidades que
resultan dificiles de escuchar.

Pregunta terapéutica

Si no te exigieras de esta forma, ;qué temes que podria ocurrir o qué emocion tendrias que sentir?
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6. Las distintas caras del perfeccionismo

El perfeccionismo es multidimensional. Diferenciar sus formas ayuda a saber qué emocion y qué
necesidad predominan.

Orientado hacia una misma

Te impones estandares elevados y juzgas con dureza cualquier desviacién. Puede acompanarse de
organizacion y compromiso, pero se vuelve costoso cuando impide concluir o descansar.

Socialmente prescrito

Sientes que otras personas esperan perfeccidén y que su aceptacién depende de cumplir. Puede
favorecer verglienza, ocultacion y dificultad para pedir ayuda.

Orientado hacia otras personas

Esperas que los demas cumplan tus reglas y te cuesta delegar, tolerar diferencias o aceptar sus
errores.

Esfuerzos y preocupaciones

Los estandares altos no son necesariamente perjudiciales. Las preocupaciones por errores, las dudas
constantes y la discrepancia entre lo alcanzado y lo esperado son las dimensiones mas relacionadas
con malestar.

No todo estandar alto es clinico

La pregunta no es solo cuanto te esfuerzas, sino si puedes elegir, ajustar, finalizar, descansar y conservar
tu valor cuando el resultado no es el esperado.
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7. El circulo de la exigencia

1. Regla interna. «No puedo fallar», «debo demostrar», «tengo que gustar».

2. Situacioén activadora. Una tarea, decision, evaluacion, critica o comparacion.

3. Amenaza interpretada. El error se vive como riesgo de rechazo, inutilidad, pérdida de control o
verglenza.

4. Conducta protectora. Sobrepreparar, comprobar, posponer, controlar, trabajar de mas,
complacer o no delegar.

5. Resultado. Si hay éxito, se atribuye a la presidn; si hay dificultad, se utiliza como prueba de
insuficiencia.

6. Aumento del estandar. El logro se normaliza, aparece otra meta y la confianza no llega a
consolidarse.

La procrastinacion puede formar parte de este circulo. Si empezar implica exponerse a no hacerlo
perfecto, aplazar protege momentaneamente de la evaluacion.

También puede aparecer el patrén de auge y caida: periodos de maximo rendimiento seguidos de
agotamiento o abandono. La caida genera culpa y la respuesta vuelve a ser exigirse mas.

El circulo puede interrumpirse

Podemos ajustar la regla, reducir comprobaciones, practicar finales suficientemente buenos y aprender a
atribuir los logros de manera mas justa.
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8. Consecuencias y senales de alerta

Conviene prestar atencién cuando la exigencia deja de ser una elecciéon y empieza a organizar gran
parte de la vida.
e Culpa al descansar o disfrutar.
e Dificultad para finalizar, delegar o decidir.
e Procrastinacién, bloqueo o evitacién ante tareas importantes.
e Revisidon y comprobacién excesivas.
e |rritabilidad cuando otras personas no cumplen tus estandares.
e Incapacidad para reconocer logros.
e Sobretrabajo, reduccion del suefio o abandono del autocuidado.
e Miedo intenso a la critica o a decepcionar.
e Sensacién de no poder parar aunque exista agotamiento.

La exigencia también puede empobrecer las relaciones. Si necesitas hacerlo todo, puede resultar
dificil pedir, recibir, confiar o mostrar vulnerabilidad. Si esperas perfeccion ajena, aparecen
frustracion y control.

No todas estas sefiales indican un trastorno. Su importancia depende de la intensidad, la frecuencia,
el sufrimiento, el impacto y la capacidad de flexibilizar.

Cuando pedir ayuda

Si la exigencia afecta de manera persistente a tu salud, descanso, alimentacion, trabajo, relaciones o
estado de dnimo, una valoracién profesional puede ayudarte a comprender qué ocurre y cobmo abordarlo.
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9. (Como la trabajaremos en terapia?

No buscamos convencerte de que todo da igual ni reducir todos tus estandares. Trabajaremos para
que puedas elegirlos desde tus valores y no desde la amenaza.

Mapa individual

Identificaremos reglas, desencadenantes, emociones, conductas protectoras, consecuencias y
excepciones.

Creencias y dobles criterios

Revisaremos ideas como «siempre», «deberia» o «fracaso» y compararemos el criterio que aplicas
contigo con el que aplicarias a otra persona.

Experimentos conductuales

Probaremos terminar al nivel acordado, reducir una comprobacion, delegar, pedir ayuda o entregar
algo suficientemente bueno.

Exposicion al error y la incertidumbre

Permitiremos pequenas imperfecciones seguras para observar qué sucede realmente y cdmo puedes
responder.

Trabajo emocional

Abordaremos miedo, vergilienza, culpa y experiencias de critica o rechazo que siguen activando la
exigencia.

Autocompasion

Entrenaremos una voz interna firme y respetuosa. Reducir el castigo no elimina la responsabilidad;
facilita aprender.
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10. Aprender a descansar y terminar

Descansar puede activar culpa cuando tu valor esta ligado a producir. Por eso no siempre basta con
reservar tiempo: necesitamos revisar qué significa parar.

El descanso no es un premio que solo se merece después de agotarse. Es una necesidad bioldgica y
una condicion para sostener la atencidn, el aprendizaje, la creatividad y el vinculo.

Practicar un final suficiente
e Define antes de empezar qué requisitos debe cumplir la tarea.
e Decide cuanto tiempo y cuantas revisiones dedicaras.
e Distingue errores relevantes de mejoras opcionales.
e Entrega o cierra cuando se alcance el criterio acordado.
e Observa la incomodidad sin volver automaticamente a revisar.
e Registra qué ocurrié y qué aprendiste.

Aprender a parar también implica tolerar que todavia podrias hacer mas. Siempre existe una mejora
posible; el objetivo es decidir cudndo el coste supera el beneficio.

Una nueva regla

«Puedo cuidar la calidad y también cuidar mis limites. Terminar no significa que sea perfecto; significa que
cumple su funcién».
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Ejercicios guiados: como llevarlos a la practica

El objetivo no es dejar de esforzarte, sino distinguir compromiso de presion rigida. Practica con tareas de riesgo
bajo antes de aplicarlo a situaciones importantes. Si aparece culpa, andtala: no significa que estés haciendo algo

mal, sino que estas modificando una regla aprendida.

Una pauta importante: no necesitas hacerlo perfecto ni completar todos los apartados. Escribe palabras sueltas si es lo
que puedes hoy. Si el ejercicio aumenta mucho el malestar, detente, vuelve a algo que te ayude a regularte y coméntalo
en terapia.

En las paginas siguientes encontraras cuatro practicas. Puedes escribir en una libreta o usar las preguntas como

guia para conversar en sesion.

El criterio no es «;lo hice bien?», sino «;qué he podido observar sobre mi y qué apoyo necesito?».
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1. Comprender la funcién y el coste

Para qué sirve

Descubrir qué intenta evitar o garantizar la exigencia y decidir cuando deja de ayudarte.
Hazlo asi

1. Elige una situacion reciente y completa: «tenia que...» y «si no lo hacia, temia...».

2. Anota qué beneficio produjo la exigencia a corto plazo.

3. Registra el coste en tiempo, descanso, salud, disfrute o relaciones.

4. Formula una regla flexible que conserve el valor y reduzca el dafo.

Ejemplo completo

«Tenia que responder todos los correos hoy porque, si no, pareceria irresponsable». Beneficio: sensacion de control.
Coste: trabajé hasta tarde. Regla flexible: respondo hoy lo urgente y programo lo demas.

Qué observar

¢;La exigencia est3 al servicio de un valor o tu valor personal parece depender de cumplirla?

2. Definir «suficientemente bien» antes de empezar

Para qué sirve

Evitar que el criterio cambie continuamente y la tarea nunca parezca terminada.
Hazlo asi

1. Escribe tres requisitos esenciales y separa los detalles opcionales.

2. Fija un tiempo maximo, un ndmero de revisiones y una hora de cierre.

3. Completa la tarea siguiendo ese acuerdo, aunque aparezca impulso de mejorarla.
4. Al terminar, comprueba si cumplié su funcién y qué temias que ocurriera.

Ejemplo completo

Correo profesional: debe ser claro, correcto y contener fecha. Maximo 20 minutos y una revision. No necesito
encontrar la frase perfecta. Lo envio cuando cumple esos tres criterios.

Qué observar
:Qué detalle adicional promete tranquilidad pero no cambia realmente la calidad o la utilidad?
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3. Hacer un experimento de imperfeccion pequena

Para qué sirve
Obtener evidencia real sobre las consecuencias de no controlar cada detalle.
Hazlo asi

1. Elige una imperfeccion segura y reversible: enviar un mensaje sin releer cinco veces o dejar una tarea doméstica al 80
%.

2. Escribe tu predicciéon concreta y puntta el miedo de 0 a 10.
3. Haz el experimento sin compensarlo después y observa el resultado.
4. Compara prediccion y realidad, incluyendo cémo afrontaste la incomodidad.

Ejemplo completo

Prediccion: si envio el mensaje tras una revision, pensaran que soy descuidada (miedo 7). Resultado: recibi una
respuesta normal; la incomodidad bajé sin volver a comprobar.

Qué observar

No busques que nada incdmodo ocurra. Observa si puedes tolerarlo y repararlo cuando sea necesario.

4. Practicar descanso con principio y final

Para qué sirve

Aprender que descansar es una necesidad reguladora, no un premio que exige agotarte primero.
Hazlo asi

1. Programa un descanso breve con hora de inicio y final y elige qué haras durante él.

2. Antes, anota la regla que aparece: «deberia aprovechar el tiempo» o «alin no he hecho suficiente».
3. Durante el descanso, vuelve a la actividad elegida sin discutir con la culpa.

4. Después, valora energia, concentracion y culpa de 0 a 10.

Ejemplo completo

Descanso 15 minutos después de 45 de trabajo. Aparece «eres vaga». Lo anoto, tomo un café sin revisar el correo y
regreso a la hora acordada.

Qué observar

;Esperas sentir permiso antes de descansar? A veces el permiso se aprende practicando mientras la culpa todavia esta
presente.
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12. Para llevarte de esta guia

La autoexigencia no es una enemiga que debas eliminar. Suele ser una estrategia que intenta
ayudarte a evitar errores, rechazo, incertidumbre o sensacion de insuficiencia.

El cambio consiste en recuperar eleccién: poder esforzarte porque algo importa, no porque tu
dignidad dependa del resultado. Poder descansar, pedir ayuda, terminar y aprender sin convertir
cada dificultad en una condena.

Una frase para recordar

«Puedo querer hacerlo bien sin tratarme mal. Mi valor no aumenta cuando acierto ni

desaparece cuando necesito aprendery.
Tu siguiente paso

¢Qué tarea podrias realizar esta semana con un criterio suficientemente bueno, un limite de tiempo y una
sola revisién menos?

Esta guia es psicoeducativa. No sustituye una evaluacién ni un tratamiento individualizado.
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Nota sobre las fuentes

La investigacion distingue estandares elevados de preocupaciones perfeccionistas. El perfeccionismo se
considera un proceso transdiagnéstico, no un diagnéstico independiente.
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