&) ANXIETY AID TOOLS TERAPIA DE EXPOSICION 15 min

| Escalera del Miedo ~ como usaR

1. Identifica tu miedo objetivo o desencadenante de

Construye tu jerarquia personal de situaciones temidas. Comienza en la parte edad
ansieda

inferior con una leve incomodidad y avanza para enfrentar tus mayores miedos, o )
2. Enumera situaciones de menos a mas

un paso a la vez. provocadoras de ansiedad

3. Califica cada situacion de O (tranquilo) a 100
(angustia extrema)

4. Comienza la practica de exposicion desde el
peldafio mas bajo

5. Avanza solo cuando el paso actual se sienta

manejable
' OBJETIVO FINAL
SITUACION / PASO ANGUSTIA (O- HECHO
100)
[ NOTAS DE PROGRESO
Registra tus victorias, desafios y aprendizajes mientras subes
RECURSO OFICIAL Recurso educativo basado en principios de terapia de exposicion. No

anXietyaidtOOIS.com sustituye la orientacion profesiona.



