MAPA DE SINTOMAS

DE LA ANSIEDAD



Este mapa te ofrece una

herramienta visual clara

para reconocer cOMo se
manifiesta la ansiedad en tu
cuerpo, mente, emociones y
conducta. Sirve como punto

de partida para la
autoexploracion y deteccidon
temprana.



Sintomas fisicos
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Sintomas mentales /
Cognitivos

Pensamientos repetitivos

“&Y si...?” constantes

Sensacion de pérdida de control



Sintomas
emocionales
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Sensacion de vacioo
amenaza
Frustracion intensa

Sensacion de estar
abrumado



Sintomas
conductuales
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Evitacion (lugares, personas, situaciones)

Aislamiento social
Compulsiones (revisar, repetir)

Dificultad para iniciar tareas

Cambios en la alimentacion o suefio




Escribe aqui




