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Registro de preocupaciones

Fecha: Hora de inicio: (a.m./p.m.) Hora finalizacion: (a.m./p.m.)
Nivel maximo de ansiedad (selecciona un numero)
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30-----40 100

Ninguno Leve Moderado Fuerte Extremo

Indique cual de los siguientes sintomas esta experimentando

Intranquilidad, sentirse al borde

Facilmente fatigado

Dificultad para concentrarse o mente
en blanco

Irritabilidad

Tension muscular

Perturbacion del suefio
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Eventos desencadenantes:

Pensamientos ansiosos:

Conductas ansiosas:
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Registro diario del estado de animo

Califica cada columna al final del dia, utilizando un nimero de la escala del 0 al 100 que
aparece abajo.
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30-----40 100
Ninguna Leve Moderada Fuerte Extrema
Fecha Ansiedad Ansiedad Tension fisica Impacto general de la
general maxima general preocupacion
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Componentes de la ansiedad

Principales sintomas fisicos:

Principales pensamientos/imagenes:

Principales conductas:
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Secuencia de los componentes de un episodio reciente de ansiedad
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Registro de relajaciéon

Califica relajacion y concentracion al final de cada practica, utilizando la siguiente escala:

0 slole

10-----20-----30-----40-----50-----60-----70 100
Ninguna Leve Moderada Fuerte Extrema
Fecha Practica Relajacion al final Concentracioén
del ejercicio durante el ejercicio
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Registro de preocupaciones - probabilidades reales

Fecha: Hora de inicio: (a.m./p.m.) Hora finalizacion: (a.m./p.m.)

Nivel maximo de ansiedad (selecciona un niumero abajo):

0-----10-----20-----30-----40-----50-----60-----70-----80-----90-----100
Ninguno Leve Moderado Fuerte Extremo

Indique cual de los siguientes sintomas esta experimentando:

Intranquilidad, sentirse al borde

Me fatigo con facilidad

Dificultad para concentrarse o tener
la mente en blanco

Irritabilidad

Tension muscular

Perturbacion del suefio
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Eventos desencadenantes:
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Pensamientos ansiosos:

Probabilidades reales 0 —100 88

Posibilidades alternativas:

Conductas ansiosas:
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Registro de preocupaciones - probabilidades reales y estrategias de
afrontamiento

Fecha: Hora de inicio: (a.m./p.m.) Hora finalizacion: (a.m./p.m.)

Nivel maximo de ansiedad (circule un numero abajo):

QOOOOOO0OO®O)

_____ 100
Nlnguno Leve Moderado Fuerte Extremo

Indique cual de los siguientes sintomas esta experimentando:

Intranquilidad, sentirse al borde

Me fatigo con facilidad

Dificultad concentrandose o mente
en blanco

Irritabilidad

Tensidon muscular

Perturbacion del suefio

Traducido por el equipo de Psyciencia.com

Derechos reservados: Michelle G. Craske, David H. Barlow Mastery of Your Anxiety and Worry: Learning to
Recognize Your Own Anxiety. Copyright © 2006 by Oxford University Press

Oxford Clinical Psychology | Oxford University Press



(pag 2 de 2)

Eventos desencadenantes:

Pensamientos ansiosos:

Probabilidades reales 0 — 100
Posibilidades alternativas:

Maneras de afrontarlo:

Conductas ansiosas:
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Descripcion de imagenes

Imagen 1:

Situacion:

Respuesta de miedo:

Significado:

Imagen 2:

Situacion:

Respuesta de miedo:

Significado:

Imagen 3:
Situacion:

Respuesta de miedo:

Significado:
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Registro de exposicién

Fecha Descripcion de Intensidad Ansiedad maxima
imagen
(palabras clave) 0-100 0-100
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Conductas ansiosas

Conducta ansiosa Conducta no ansiosa Ansiedad

0-100
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Cambio conductual

Fecha Cambio Ansiedad
conductual Maxima 0-100
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Actividades diarias

Qué hice hoy Qué planeé hacer pero no hice Qué queria hacer pero
no tuve tiempo para
Fecha: hacerlo
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Autoevaluacion

Registro de Numero de episodios de ansiedad

Registro Maximo de ansiedad diaria

Registro de Imagenes catastroficas
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Registro de Conductas ansiosas
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Registro de progreso

Eje izquierdo: Numero de episodios de ansiedad por semana (del numero de registro de
preocupaciones).

Eje derecho: Promedio de ansiedad maxima diaria por semana (del registro diario de estado
de animo).
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Grafico circular
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Grafico circular descatastrofizante
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