DIAY |[DURA |INTENSID |SITUACION PENSAMIENTOS EMOCION CONDUCTA CONSECUENTE
HORA [CION |ADDE LA
EMOCI C’)N (dénde, con quién, qué estaba (qué se te paso por la cabeza (sensaciones corporales, lo | (lo que hiciste o dejaste de | (Io que paso después, coémo
pasando en ese momento ... ) justo antes de sentirte mal, lo que sentiste en ese hacer) te sentiste, qué hiciste ta y
(0 - 10) que te dijiste a ti mismo) momento) los demas a continuacion)
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