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AUTOREGISTRO DE DISCUSIÓN Y BÚSQUEDA DE ALTERNATIVAS

	DIA
	HORA
	SITUACIÓN O SENSACIÓN DISPARADORA
	¿QUÉ SENTÍ? Y ¿QUÉ HICE?
	¿QUÉ TEMÍ?
	DISCUSIÓN
	BÚSQUEDA DE ALTERNATIVAS

	Lunes
	7:30 mañana
	Al levantarme, noto mareo
	Más mareo. Calor, taquicardia, piernas débiles. Sentarme rápidamente.
	Desmayarme y caerme al suelo (¿morir?)
	- De todas las veces que me he mareado, ¿cuántas me he desmayado? Ninguna.

- De hecho, ¿me he desmayado alguna vez? Jamás.

- ¿Me sirve de algo pensar esto?

- Me sirve para ponerme más nervioso y notar más mareo.
	Estando sana como estoy, la única forma de desvanecerme es teniendo una bajada brusca de tensión. Teniendo pánico, esto sencillamente no puede suceder.

La sensación de mareo que me ha disparado el pánico, probablemente ha sucedido, porque me he levantado de golpe y mi nivel de glucosa era muy bajo, (hacia más de 14 horas que había comido por última vez).


