
Actividad para la semana:  Reconoce tu ansiedad

Te propongo la siguiente actividad para que puedas hacer tranquilamente a lo largo de la 

semana. Considerando lo que aprendimos hoy, sería interesante que cuando reconozcas esa 

sensación de ansiedad completes el siguiente registro. Esto te ayudará a reconocer 

situaciones y pensamientos asociados a la ansiedad.


Momento

¿Cuándo pasó?

Situación

¿Qué pasó?

Aspecto cognitivo

¿Qué pensé?

Aspecto Conductual

¿Qué hice?

Aspecto fisiológico

¿Qué sentí en el cuerpo?


	Text2: 
	Text3: 
	Text4: 
	Text5: 
	Text1: 
	Text6: 
	Text7: 
	Text8: 
	Text9: 
	Text10: 
	Text11: 
	Text12: 
	Text13: 
	Text14: 
	Text15: 
	Text16: 
	Text17: 
	Text18: 
	Text19: 
	Text20: 
	Text21: 
	Text22: 
	Text23: 
	Text24: 
	Text25: 
	Text26: 
	Text27: 
	Text28: 
	Text29: 
	Text30: 


