El modelo cognitivo

Lo que piensas de una situacion cambia lo que sientes,
lo que notas en el cuerpo y lo que haces.
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sin saludarte
Piensa en un momento reciente en que tu animo cambié de golpe. Empieza por la situacion y
escribe cada parte por separado, con las palabras que usaste por dentro.

Situacion
Qué paso, dénde y con quién. Solo lo que habria grabado una camara.

Pensamiento automatico
Lo que te pasé por la mente justo entonces, tal como te lo dijiste.

Emocién
Ponle nombre y una intensidad de 0 a 100.

Cuerpo
Lo que notaste: tension, calor, latidos, un nudo en el estbmago.

Conducta
Lo que hiciste o dejaste de hacer después.
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