HOJA DE TRABAJO : ANSIEDAD Y REGULACION
Nombre

LCI escqlerq Fecha de inicio
de la ansiedad

Enfrenta lo que fe da miedo poco a poco, un peldafio a la vez.

Empieza abajo y sube solo cuando el paso actual ya no fe cueste
tanto.

Mi meta en lo alto de la escalera Coémo usarla

1. Escribe tu meta amiba.

2. Anota 8 situaciones, de la mas facil
(1) a la mas dificil (8).

3. Marca cudnta ansiedad te da

SITUACION ANSIEDAD 0-10 LOGRADO

cada una.

D 4. Practica el peldario 1 varias veces,
sin huir, hasta que baje a la mitad.

5. Palomea y sube al siguiente.

Termémetro

0-2 - Tranquila

3-4-Incomoda
() 5-6-Nerviosa
(0 7-8-Muy ansiosa
@ ¢-10- Allimite

Recuerda

La ansiedad sube, llega a un picoy
baja sola. Evitar alivia hoy, pero hace
crecer el miedo mafiana. Respira lento
y quédate.

J0n oot

Este material es educativo y no sustituye un proceso terapéutico. Sila ansiedad te impide hacer tu vida diaria o tienes pensamientos de hacerte dafio, busca ayuda profesional.

Adriana Verdugo - Psicéloga - Terapia familiar sistémica adrianaverdugo.com - WhatsApp 443 610 0800




	nombre: 
	fecha: 
	meta: 
	paso_8: 
	ansiedad_8: [-]
	logrado_8: Off
	paso_7: 
	ansiedad_7: [-]
	logrado_7: Off
	paso_6: 
	ansiedad_6: [-]
	logrado_6: Off
	paso_5: 
	ansiedad_5: [-]
	logrado_5: Off
	paso_4: 
	ansiedad_4: [-]
	logrado_4: Off
	paso_3: 
	ansiedad_3: [-]
	logrado_3: Off
	paso_2: 
	ansiedad_2: [-]
	logrado_2: Off
	paso_1: 
	ansiedad_1: [-]
	logrado_1: Off


