MAPA DA ANSIEDADE

Existe algum padréo na minha ansiedade? Quando ela é mais perceptivel? Quais
sd@o os primeiros sinais de exaustdo que podem levar a mais ansiedade? Se vocé ndo tem
certeza do que dispara a ansiedade, pode comecar anotando as circunstancias ou
situagdes que a fazem piorar. Igualmente importante, anote o que estd acontecendo nos
dias em que sua ansiedade estd mais branda ou é inexistente. O que ha de diferente
nesses dias? Quando sentir ansiedade em relagdo a uma situagdo especifica, pergunte-se
que necessidade real estd por trds do medo. Frequentemente ha uma necessidade de
conexdo, seguranca ou estabilidade. Que necessidades vocé identifica? Quais séo os
modos mais eficazes de atender a essas necessidades? Que tipo de auto gentileza vocé

poderia oferecer em reagéo a sua ansiedade?

0 L]
@ psirosamsales.com.br @ +55 88 9 8115-54|5 @ psirosamsales Rosa Marla

Psicéloga CRP 11/19636



	Página 1

