Diario para la
ansicdad

UNA GUIA DIARIA PARA RECONECTAR CONTIGO MISMO. LIBERAR
TUS PENSAMIENTOS Y CULTIVAR EL EQUILIBRIO EMOCIONAL.
ESCRIBE. RESPIRA. SANA.
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PENSAMIENTOS DE ANSIEDAD




REGISTRO MANANA

Maravilloso Bien Okay

¢ Qué quieres lograr hoy?

No muy bien

Horrible

¢ Como quieres sentirte hoy?

La afirmaciéon de hoy:




AFIRMACIONES PARA LA ANSIEDAD




AUTOEVALUCION
S S

PRODUCTIVIDAD EVALUACION DE VIDA
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ME SENTIi ORGULLOSO PORQUE ...

ALGO QUE ME HACE FELIZ...



AUDITORIA DE FELICIDAD
S S

3 PRINCIPALES LOGROS LO QUE APRENDI ESTE MES

MI'S MOMENTOS FAVORITOS

[ T s A N A O R A

LO QUE ME DIO MAS ANSIEDAD ESTE MES

¢ QUE QUIERO HACER MEJOR?



PLAN DE CRISIS DE ANSIEDAD

DESENCADENANTES

FORMAS DE MANTENER
MI ESPACIO SEGURO

COSAS PARA RECORDARME
CUANDO ME SIENTO ANSIOSO

COSAS QUE ME CALMAN

OTROS RECURSOS DE CRISIS

LLAMADAS DE SOPORTE



PREOCUPACIONES NOC TURNAS

,COmo me siento? ; .
- iAlgo me hizo sentir

ansioso hoy? Si es asi,
i, Cudles fueron los
desencadenantes?

;,Qué tenia en mente hoy?

;CoOmo puedo replantear

estos pensamientos?
;CoOmo respondi?

i, Como podria manejar las
cosas de manera diferente

en el futuro?




ESTOY PREOCUPADO POR ¢,POR QUE TENGO ESTE MIEDO?

LO PEOR QUE PUEDE PASAR ES ...

ESTA PREOCUPACION ESTA
DESENCADENANDO MI MIEDO A...

¢ QUE HARIA SI OCURRIERA?




NOTAS RAPIDAS



REGISTRO NOCHE

Maravilloso Bien Okay

¢, Qué logré hoy?

No muy bien

Horrible

¢, Como me senti hoy?

Afirmacioén de hoy:




INDICACIONES PARA EL MANEJO DE LA ANSIEDAD

¢ Cudles son las tres cosas que actualmente me causan ansiedad?

¢ Cudndo me siento mds ansioso durante el dia? ¢;Por qué?

¢ Cudles son algunos de los sinfomas fisicos que experimento cuando me
siento ansioso?

¢ Cudles son algunos mecanismos de afrontamiento que me han ayudado en
el pasado cuando me senti ansiodo?

¢ Cudles son algunas cosas que puedo hacer para cuidarme cuando me
siento ansioso?

¢ Cudl es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¢ Como puedo trabajar para superarlo?

¢ Cudles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando
me siento ansioso?

¢ Cudles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que
me ayudan a controlar mi ansiedad?

¢ Como puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles
apoyo?



PENSAMIENTOS DE ANSIEDAD




REGISTRO MANANA
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FORMAS DE MANTENER
MI ESPACIO SEGURO

COSAS PARA RECORDARME
CUANDO ME SIENTO ANSIOSO

COSAS QUE ME CALMAN

OTROS RECURSOS DE CRISIS

LLAMADAS DE SOPORTE



PREOCUPACIONES NOC TURNAS

,COmo me siento? ; .
- iAlgo me hizo sentir

ansioso hoy? Si es asi,
i, Cudles fueron los
desencadenantes?

i, Qué tenia en mente hoy?

;CoOmo puedo replantear
estos pensamientos?
;COmo respondi?
;Como podria manejar las
cosas de manera diferente
en el futuro?



ESTOY PREOCUPADO POR ¢,POR QUE TENGO ESTE MIEDO?

LO PEOR QUE PUEDE PASAR ES ...

ESTA PREOCUPACION ESTA
DESENCADENANDO MI MIEDO A...

¢ QUE HARIA SI OCURRIERA?




NOTAS RAPIDAS



REGISTRO NOCHE

Maravilloso Bien Okay

¢, Qué logré hoy?

No muy bien

Horrible

¢, Como me senti hoy?

Afirmacioén de hoy:




INDICACIONES PARA EL MANEJO DE LA ANSIEDAD

¢ Cudles son las tres cosas que actualmente me causan ansiedad?

¢ Cudndo me siento mds ansioso durante el dia? ¢;Por qué?

¢ Cudles son algunos de los sinfomas fisicos que experimento cuando me
siento ansioso?

¢ Cudles son algunos mecanismos de afrontamiento que me han ayudado en
el pasado cuando me senti ansioso?

¢ Cudles son algunas cosas que puedo hacer para cuidarme cuando me
siento ansioso?

¢ Cudl es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¢ Como puedo trabajar para superarlo?

¢ Cudles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando
me siento ansioso?

¢ Cudles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que
me ayudan a controlar mi ansiedad?

¢ Como puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles
apoyo?
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¢ Cudl es mi mayor miedo relacionado con mi ansiedad?

¢ Como puedo trabajar para superarlo?

¢ Cudles son algunas cosas positivas en las que puedo concentrarme cuando
me siento ansioso?

¢ Cudles son algunas de las cosas por las que estoy agradecido en mi vida que
me ayudan a controlar mi ansiedad?

¢ Como puedo hablar con mis seres queridos sobre mi ansiedad y pedirles
apoyo?



