La ansiedad en mi cuerpo

Marca en la figura donde notas cada sensacion, escribela al lado y sefiala su intensidad de 0 a 10.
No es un diagnéstico: si algo es nuevo, intenso o persistente, consultalo con un profesional de

salud.

Palabras para nombrar la sensacion
tension - opresion - nudo - palpitaciones - calor - temblor - hormigueo - nausea - falta de aire - inquietud
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Repite el mapa en distintos momentos: ver donde y con qué fuerza aparece la ansiedad ayuda a reconocerla antes.
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