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1. SITUACIÏN 2. PENSAMIENTO
AUTOMÈTICO

REACCIÏN AL PENSAMIENTO AUTOMÈTICO

3. SENTIMIENTO O
EMOCIÏN

4. CONDUCTA O
COMPORTAMIENTO

5. RESPUESTA DEL
CUERPO

- AO PRPeQWR de
caQWaU eQ S~bOicR

- VR\ a eTXiYRcaUPe
- NR Pe VaOdUi bieQ
- SenVamienWR

caWaVWUyficR

- MiedR - NeUYiRViVPR - RXidRV eQ Oa
gaUgaQWa

- TiePbOR
- GaUgaQWa ceUUada

- DeVSXpV de
cRPeU aOgR TXe
QR WXYe TXe
habeU cRPidR

- NXQca ORgUaUp VeU
VaOXdabOe

- MejRU aceSWR TXe
QXQca caPbiaUp

- VR\ a eQgRUdaU PiV
- \ de eVWa fRUPa TXieUR

VeU deOgada
- VRbUegeneUali]aciyn

- CXOSa - SRbUe
SeQVaPieQWRV

- LOaQWR
- DRORU de

eVWyPagR
- GaVeV

- Mi SeUUR Oe gUXxe
aO RWUR cXaQdR
eVWiQ jXQWRV

- Va a PaWaUOR
- EVWa Ye] QR OR Ya a

VROWaU
- Se YaQ a aWacaU
- SenVamienWR

caWaVWUyficR

- MiedR - NeUYiRViVPR
- GUiWR VXV

QRPbUeV

- LaWidRV UiSidRV
- TiePbOR

- CXaQdR Pe YeR
aO eVSejR aQWeV
de baxaUPe

- eVWR\ gRUda
- QXQca ORgUaUp

TXeUeUPe cRPR VR\
- eV \ VeUi Pi cXOSa

- TUiVWe]a
- EQRjR

- DeVSUeciR
- LaVWiPaUPe cRQ

gROSeV eQ eO
cXeUSR

- LOaQWR
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- QR VR\ caSa] de Qada
- magnificaU
- eWiTXeWaU

- HagR ejeUciciR \
Pe deVaQiPR eQ
eO SURceVR SRU eO
caQVaQciR

- MejRU VROR hagR Oa
PiWad de OaV
UeSeWiciRQeV

- MejRU SRcR a SRcR QR
de XQ VROR

- NR YR\ a agXaQWaU
- DebR haceUOR SaUa

adeOga]aU \ gXVWaUPe
- afiUmaciRneV

imSeUaWiYaV

- DeVeVSeUaciyQ - Me caQVR UiSidR
- VR\ decidieQdR

SaUaU

- Me SRQgR PiV
dpbiO

- MiV caQVada
- ReVSiUaciyQ PiV

agiWada


