Ejercicio. Definir mi escala de miedo

Defina su escala de miedo rellenando los formularios 14.4 y 14.5. El objetivo del for-
mulario 14.4 es encontrar y puntuar situaciones que usted evita a causa de la ansie-
dad. Cuando lo haya hecho, escriba en el peldano superior del formulario 14.5 la si-
tuacién que haya puntuado con mas ansiedad y en el primer peldano la situacién que
haya puntuado con menos. Rellene los peldafos restantes en funcién de las puntua-
ciones de ansiedad. Si ha puntuado igual algunas situaciones, escribalas en el orden
que crea oportuno para que los peldanos vayan de la situacion menos temida a la
mas temida. De ser necesario, puede dejar algun peldano en blanco.

ForMULARIO 14.4. Definir una escala de miedo

1. Primero, escriba una lista de situaciones, sucesos o personas que la ansiedad le haga
evitar. Anételos en la columna izquierda en cualquier orden.

2. Una vez hecha la lista, puntle de 0 a 100 la ansiedad que siente al pensar en cada caso,
siendo O la menor ansiedad y 100 la méxima. Escriba las puntuaciones en la columna
derecha.

Puntuacion de la

Qué evito ansiedad (0 a 100)
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