Regisiro de andlisis de reglas

Nombre:
Proceso Emocional
Dia/ Situacion Pensamiento - o _ Tosiioada o T T—
Hora (Circunstancias externas antecedentes) (Regla, l6gica confingencial molar) Emocion romaria o infuiusfiicad cieciva
(Intensidad: 1 a 10) secundaria Iniyjusimecaaa ‘
(Hechos) (Intensidad y fines)

1. ¢Cudl es la evidencia de que el e 3. LQué€ es lo peor que podria suceder?; {Podria 4. (Cudl es el efecto de creer en este SN
. ; 2. {Existe alguna ofra S ) . - . s~ . 5. {Qué debo hacer al
pensamiento es verdadero? (Y de o . soportarlo? {Qué es lo mejor que podria ocurrir? pensamiento?; {Cudl podria ser el
. explicacién posible? SN : . . . - . respecto?
qué no lo es? ¢{Cudl es la alternafiva mas realista? efecto de cambiar mi pensamiento?
[nombre de un amigo] se encontfrara en esta situacion y fuviese este pensamiento, Lqué le diria?

6.Si

lu psicolerapia en casa
Salud Menta|

Jorge Mario Rubio « Psicélogo, Esp. en adicciones, Mg. en psicologia clinica / Yeifer Vera « Psicdlogo, Mg. en Psicoterapia
everywnere

tupsicoterapiaencasa_ ' ftupsicoterapia_

D +57 322 3251570 -« +57 3045380374 B tupsicoterapiaencasa@gmail.com
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