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Hierarquia dos estimulos de ansiedade

Instrucdes: use a tabela para registrar os episddios de ansiedade e entender os detalhes
relacionados ao problema.

Exemplo de preenchimento:

H@®@59

Data Situacdo que causou Nivel de Freqguéncia que Gatilhos da situagao
ansiedade ansiedade isso atrapalha
(0 a100)
02-fev Prova de Matematica 90 Média (tenho Quando a professora entregou o
prova todo més) calendario de provas na classe.
03-fev Estudar para prova de 100 Alta (tenho gue Quando separei 0 caderno da
matematica estudar sempre) mochila ja sabia que ia ser dificil
e ndo ia conseguir
Data Situacao que Nivel de Frequéncia que Gatilhos da
causou ansiedade | ansiedade isso atrapalha situacdo
(0 a100)




