INSTITUTO O TERAPIA

Utilice la escala de Unidades
Subjetivas de Angustia (SUD)
para calcular su excitacion
psicologica y desarrollar la
percepcion antes de
angustiarse demasiado.

Cudnde

+ Todo el tiempo.
Acostumbrese a
controlarse, incluso
cuando su escala SUD

esté en niveles bajos./
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SIO
Qué

La capacidad y la voluntad de
detenerse antes de realizar una
accion lamentable.

Cudnde

+ Sentirse angustiado.

+»+ Sentirse abrumado.

+ Tener impulsos de
realizar una accion
lamentable.
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Recuperacion
Loifiood

Dios mio,
tengo tanto
que hacer.

Me siento restablecido y
preparado para la siguiente tarea.
Me he dado permiso

para ello, asi que no %
me giento culpable. h -

Descansaré y haré algo Eso requirid mucho esfuerzo,
ite por 30 minut; ito un d
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planificeda

Bien, vamos a dividir
esto por partes.

Voy a hacer "X" e
“Y*, y luego
descansare.
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Céme:

Stop: Alto

Tune in to yourself:

Sintonice consigo mismo

Observe: Observe sus

sefales de alarma

Pick: Elija una habilidad

de estas paginas

Recuperacion
Lomificad
Qué

Programar pausas y tiempo de
recuperacion al planear las tareas
o0 actividades del dia.
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e Planifique el tiempo de
recuperacion en su dia a dia.

e Sise da permiso de
descansar, disolverd el
sentimiento de culpa.

o Elija tareas de recuperacion
reparadoras y de tiempo
limitado.

e Vuelva a la tarea cuando se
le acabe el tiempo.

Muy abrumado

5 Angustia moderada

Angustia minima

m Calma
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Cuando la angustia surge, parece
un caos, pero suele seguir un
patron predecible. Las personas
no familiarizadas con este patron

no suelen notar lo que les atrapa
hasta que es demasiado tarde.
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Si aprende el ciclo de la angustia,
lo reconocerd cuando se

desarrolle, antes de cometer
acciones lamentables.

+ Descargue gratis nuestra hoja
de ejercicios y llénela después
de cada episodio de angustia




