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Mi Ansiedad

3 COSAS QUE DESENCADENAN MI ANSIEDAD

3 COSAS QUE SUELO EXPERIMENTAR CUANDO TENGO ANSIEDAD

3 SINTOMAS FISICOS QUE TENGO CUANDO SIENTO ANSIEDAD




Lista de Verificacion de Ansiedad




Lista de Afirmaciones
parala Ansiedad

"Actuo con confianza porque sé lo que estoy
haciendo."

"Soy diferente y tinico(a), y esta bien."

"Estoy seguro(a) en compaiiia de
otras personas.”

"Dia a dia, minuto a minuto, soy capaz y estoy
preparado(a).”

"Estoy preparado(a) y listo(a) para esta
situacion."

"La gente cree que puedo hacerlo, y yo sé que
puedo y lo hare."

"Me siento tranquilo(a) al hablar con otras personas."

"He superado mi ansiedad antes. La superaré ahora

también."




Diario de Suenos

Fecha de hoy:

Donde: Lugar/Ubicacion:

Cuando: Hora del dia/Estacion:

,Estas solo(a)?:

,Hay temas, paisajes u objetos recurrentes?:




Notas de Suenos




ANALIZA TU ESTADO DE ANIMO
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Asistencia de Respiracion Profunda

Nivel de

Nivel de ansiedad antes (0—100%
Fecha'y hora ( ) ansiedad después (0—100%)




Estar Presente

Oler Escuchar Tocar

Saborear Ver Emocionalmente




Registro de Habitos
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Mi Mentalidad

Pensamientos que me ayudan a crecer

Pensamientos que no me ayudan a crecer




Visitas Médicas

Doctores Fecha Hora Lugar Comentarios




Registro de Medicacion

Doctor(a) Dom Lun Mar Mié Jue Vie Sab




Notas de Terapia

Importante
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Notas




Citas

Mes:

Dom

Lun

Mar

Mié

Jue

Vie

Sab

Notas:




Registro de Estado de Animo

Estado de animo:

Fecha:

Hora:

MiS emociones:

Momentos destacados del dia
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Cosas que se pueden mejorar

-Qué me hizo sentir asi ese dia?




Factor de Estreés

FACTORES DE ESTRES

PENSAMIENTOS ESTRESANTES




Mentalidad de Cambio

FACTORES DE ESTRES

PENSAMIENTOS ESTRESANTES




Mis Metas

Meta: Inicio: Fin:

Mi Meta:

Alcanzar Mis Metas Cosas que me ayudaran a alcanzar mi meta

[]
]
[]
]
[]
]
[]
]

Notas:




Metas Anuales de Vida

Enero Febrero Marzo
Abril Mayo Junio
Julio Agosto Septiembre

Octubre Noviembre Diciembre




Mi Registro de Gratitud




Registro de Respiracion

Fecha Nivel de Ansiedad (1-10)|| Minutos de Respiracion ||  (pepuerce Rasands




Gratitud conmigo




Notas




DATOS DE CONTACTO

Si sientes que necesitas apoyo para liberar tu
potencial:

#®;Agenda una entrevista gratuita de 30 min a
través del link de la bio o pagina web de

www.psicologiaparaartistas.com

sin compromiso, y hablemos! Las sesiones son
online.

https://calendly.com/lolocastany

o solicita informacién en:
info@psicologiaparaartistas.com

IG: @psicologiaparaartistas



https://calendly.com/lolocastany

