PENSAMIENTOS AUTOMATICOS

REFORMULANDO PENSAMIENTOS AUTOMATICOS POR OTROS MAS ADAPTATIVOS
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SITUACION SENTIMIENTOS PENSAMIENTOS EVALUACION DEL SENTIMIENTO TRAS
REFORMULACION DEL PENSAMIENTO REFORMULAR EL PENSAMIENTO

¢Qué sentiste? Califica del 1al 10 la intensidad de
tus sentimientos £Qué pensamientos tuviste? (pensamientos,
imagenes ...)

¢Con quién estabas, qué hacias, déonde estabas qué
pas6?
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