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Desancadenants Pensamiento Emocién Conducta Error Cognitivo Pensamiento Utilizo Estrategias? | Grado de satisfaccion
(Qué pienso?) (Cémo me siento?) (0-10) (Qué hago?) Alternativa? Cuales? con la actuacién (0-10)
Estoy enfadado por la mala Ocasionalmente cuando  |Intento pensar que no he de
organizacién en mi empresa. me calmo pienso que podré|ponerme nervioso y que
No se dan cuenta de que asi Me enfado y me pongo  |Exageracién. Abstraccién |apafidrmelas y sacar conseguiré hacer el trabajo, |Mal. Me cuesta tranquilizarme y
no se puede trabajar. Tanto |{Indignado vy frustrado. Impotencia al muy nervioso. Trabajo a |selectiva Razonamiento adelante el trabajo, que me |pero me siento muy nervioso |ver las cosas con més
|Mucha carga de trabajo y|esfuerzo no me serviré para |no poder cambiar las cosas. Muy  |gran velocidad y sin parar, |dicotémico Imperativos daré tiempo a hacer més o |para pensar de este modo, perspectiva y tranquilidad. Me
poco tiempo para hacerio|nada. nervioso y angustiado. 8 con mucha ansiedad categodricos menos todo con calma ahogo en un vaso de agua. 4
E! tnico pensamiento
alternativo que consigo Mi Unica estrategia en esta
Siempre estamos igual. Otro |Me siento harto y cansado de los desarrollar es el de la situacion es resignarme, %Bau a ser una situacion
atasco y ademas en un atascos y de perder tiempo en el 6n. {esignaclﬁn a lo inevitable. |aguantarme y, tras un tiempo, rrente y muy habitual para mi|
momento y un lugar donde |coche. Me siento frustrado e Primero me irrito mui Sobregeneralizacion o acepto pero no veo dejar de pensar en el atasco y |no puedo evitar enfadarme por
Alescosdertrifice., no me lo esperaba. Siempre [impotente ante una situacién que  |Después me resigno y Imperativos categori solucién al problema en si  |el tiempo que estoy perdiendo |ello, como si fuera una sorpresa
(inesperados) me pasa lo mismo creo que va a peor cada afio espero 'ersonalizacién (el atasco) y eso me frustra |en él. muy desagradable. 4
Me siento fatal. Me veo peor Paso por momentos de
que antes y no veo la resignacién y més o Cuando a(n me siento No encuentro estrategias
manera de superario. No menos tranquilidad a otros)| tranquilo pienso en no darle|adecuadas. Intento pensar en
tengo estrategias y cada vez de auténtica demasiada importancia a lo |otras cosas y tranquilizarme,
me cuesta mas y tengo més |Impotencia, frustracién, desesperacion, que que me sucede. Después, |no darle importancia, pero tras{Muy mal. No tenge ningtn control
|insom nervios. Estoy muy desesperacion, falta de confianza |derivan en miedo y geracion cuando entro en crisis, no  |un tiempo sin conseguir sobre mis pensamientos y tengo
noches y mucha asustado. No tengo control |en superar el problema, miedo, después en tristeza y cién soy capaz de pensar en relajarme me dejo llevar por  |una sensacién de mucho
ansiedad |sobre mi vida |agotamiento, tristeza. 9 abatimiento Izw nada diferene mis malas sensaciones sufrimiento e impotencia. 2
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