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I N D I C A D O R E S D E T E N S I Ó N Y A N S I E D A D

D E C A U T E L A Y U P P E R

Inventario de indicadores de tensión y ansiedad

Nombre Fecha

Las personas sienten de diferentes formas que están tensas o ansiosas. Señale a continuación aquellas formas
que se pueden aplicar a su caso:

1. Usted siente tensión en:

a) La frente □

b) La parte atrás del cuello □

c) El pecho □

d) Los hombros □

e) El estómago □

f) La cara □

g) Otras partes del cuerpo 

2. Usted suda □

3. Su corazón late deprisa □

4. Puede sentir los latidos de su corazón □

5. Puede oír los latidos de su corazón □

6. Siente rubor o calor en la cara □

7. Siente su piel fría y húmeda □

8. Le tiemblan:

a) Las manos □

b) Las piernas □

c) Otras partes 

9. Nota en su estómago una sensación similiar a la que siente cuando se para de repente un ascensor □

10. Siente naúseas en el estómago □

11. Nota que sujeta con demasiada fuerza las cosas (por ejemplo, el volante del coche o el brazo de la silla) □

12. Se rasca una parte del cuerpo □: Zona que rasca : 

13. Cuando tiene las piernas cruzadas mueve la que está encima, arriba y abajo □

14. Se muerde las uñas □

15. Le rechinan los dientes □

16. Tiene problemas con el lenguaje □
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