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Mapa de mi ansiedad

Piensa en una situacion reciente en la que hayas sentido ansiedad o mucha preocupacion. No hay
respuestas buenas o malas. La idea es observar lo que ocurrié y comprender mejor tu experiencia.

¢QUE ESTABA PASANDO?

Describe la situacion de forma breve y concreta.

¢QUE NOTE EN MI CUERPO?

Marca las sensaciones que recuerdes.

[0 Corazon acelerado [0 Molestias en el estdmago

[0 Respiracion diferente o mas rapida [0 Sensacion de calor o frio

O Tension en el cuerpo O Mareo o sensacion de inestabilidad
O Manos sudorosas O Ora sensacion:

0O Temblor o inquietud
¢QUE SENTI?

Marca la emocion o emociones que estaban presentes.

(O Miedo (O Otra emocion: Si quieres, describelo con tus propias
(O Preocupacion palabras.
(O Nervios

(O Verglienza
(O Frustracion
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