
Piensa en un momento reciente en que tu ánimo cambió de golpe. Empieza por la situación y
escribe cada parte por separado, con las palabras que usaste por dentro.

Situación
Qué pasó, dónde y con quién. Solo lo que habría grabado una cámara.

Pensamiento automático
Lo que te pasó por la mente justo entonces, tal como te lo dijiste.

Emoción
Ponle nombre y una intensidad de 0 a 100.

Cuerpo
Lo que notaste: tensión, calor, latidos, un nudo en el estómago.

Conducta
Lo que hiciste o dejaste de hacer después.
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