Situacion
¢Donde? ¢Cuando? ¢Con quién? ¢Qué paso? ¢éComo? Padesky 5 Aspectos. 1986

Pensamientos & Imégenes
¢Qué paso6 por mi mente en ese momento? ¢Qué me molest6é? Si tenia esos
pensamientos/imagenes/recuerdos — ¢Qué significd o dijo eso acerca de mi o de la situacion?

Cuerpo / Sensaciones fisicas Humores / Emociones
¢De qué me dio cuenta en mi cuerpo? ({Qué senti? ¢Qué emocién senti en ese momento? ¢Qué mas?
¢Donde lo senti? ¢Qué intensidad tenia ese sentimiento? (0 — 100%)

Conductas / éQué hice o no hice?
¢Qué me ayudd a afrontar y salir adelante? ¢Qué es lo que no hice o qué evité hacer?
¢Qué reacciones automaticas tenia? ¢Qué acciones mias hubieran visto otras personas?
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