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Ativando / Acionando Situacéo

Evento
(Um sentimento pode acionar também)

Crencas

Consequéncias

O que estava acontecendo antes de eu
comecar a me sentir dessa forma?

O que eu estava fazendo? Com quem eu
estava? Onde eu estava? Quando que
aconteceu?

e Pensamentos e/ou imagens
O que estava passando pela minha cabeca naquele
momento?

e Significados & interpretacdes
O que isso diz ou representa sobre mim?
Qual seria a pior coisa que poderia acontecer?

e Emocdes
Descreva em uma palavra & avalie a
intensidade 0-100%

e Sensacoles fisicas
O que eu senti em meu corpo?

e Comportamentos: acGes & desejos
O que sera que eu fiz?

O que eu senti vontade de fazer naquele
momento?
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