HOJA DE TRABAJO - ANSIEDAD Y REGULACION
Nombre

Lq escalerq Fecha de inicio
de la ansiedad

Enfrenta lo que te da miedo poco a poco, un peldano a la vez.
Empieza abajo y sube solo cuando el paso acfual ya no te cueste

tanto.

Mi meta en lo alto de la escalera Cémo usarla
Lo que quiero poder hacer con franquilidad...

-

Escribe fu meta arriba.

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

. Marca cudnta ansiedad te da
cada una.

o @@@@@@@@@ D 4. P'rcxc'ri.ca el peldafio l'vorias vc.eces,
_______________________________ sin huir, hasta que baje a la mitad.

Palomea y sube al siguiente.

SITUACION ANSIEDAD 0-10 LOGRADO

[&)]

I

0 @@@@@®@@® D Termoémetro

0-2 - Tranquila
3-4-Incémoda

() 5-6-Nerviosa
° EEEEEEOEEO® () — i

Recuerda
o @@@@@®@@® D La ansiedad sube, llega a un picoy

________________________________________ baja sola. Evitar alivia hoy, pero hace
crecer el miedo mafiana. Respira lento
y quédate.

O POEEEEEEEO® ()
o OOEEEEEEEE® ()
e POOEEEEOEE® ()

COOOOEEOOEO® (]

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.
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EJEMPLO RESUELTO - HABLAR EN PUBLICO
Nombre4MM—

La escalerq Fecha de inicio 2 de geptiembre——
de Ia anIedqd EJEMPLSJ

Enfrenta lo que te da miedo poco a poco, un peldano a la vez.
Empieza abajo y sube solo cuando el paso acfual ya no te cueste

tanto.

Mi meta en lo alto de la escalera Coémo usarla

-

Precentar mi proyecto en vna conferencia profesional et i e G

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

. Marca cudnta ansiedad te da
cada una.

° Prereutar ante 30,087‘5’0#1&.{' 0)(1)(2)(3)(4)(5)(6)(7)(s 9 D 4. Practica el peldario 1 varias veces,

SITUACION ANSIEDAD 0-10 LOGRADO

[&)]

sin huir, hasta que baje a la mitad.

I

Palomea y sube al siguiente.

G Exponeken /Ajllhfa deeyw’,ba 0)(1)(2)(3)(4)(5)(6 79 10 D Termometro

0-2 - Tranquila
3-4-Incémoda

- 5-6 - Nerviosa

. ~ - 7-8-M i
° Prerentar 3mnal compaheror 0)(1)(2)(3)(4)(5)(6 @ 8)(9)(10 D Uy ansiosa
- 9-10 - Al limite

Recuerda
o Preguutar en voz a/ta en/w«ta 0)(1)(2)(3)(4)(s @ 7)(8)(9)(10 [ﬁ La ansiedad sube, llega a un pico y

baja sola. Evitar alivia hoy, pero hace
crecer el miedo mafiana. Respira lento
y quédate.

° DAP mi opim’o'u en [a comida f'ami/iar 0)(1)(2)(3 4®o 7)(8)(9)(10 [j

Pkereutarme frehteami mejor amiga 0)(1)(2 5@5 6)(7)(8)(9)(10 [ﬁ

e Grabarme én via(ea pres‘enr‘ofm/ome T min 0)(1 2@4 5)(6)(7)(8)(9)(10 [j

Ceek un,bdrraf'a en voz a/ta,as‘a/as‘ 0 1@5 4)(5)(6)(7)(8)(9)(10 [ﬁ

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.
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