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UVenijicow lea heches y tema en cuentv...

Nombre:

Fecha en que se usoé la herramienta:

Cuando sientas una emocidn o sentimiento muy intenso usa esta hoja para ampliar tu percepcién de los

hechos o eventos.

Pasos

Indicaciones

Tus anotaciones

1° pane
Evalivay tw
.

Anota qué emocién o senfimiento
quieres evaluar.

Anota la infensidad en que la
sientes (0 a 100) al iniciar este
gjercicio.

Emocion:

Intensidad (0 a 100):

2°pase
Qeacnibe el

Describe el evento que
desencadend tu emocion. sQué
sucedié? 3Quién hizo qué a
quién? 3Qué tiene este evento
que sea un problema para tie Sé
muy especifico/a en tus
respuestas.

Verifica los hechos y escribelos
del lado izquierdo de manera
mds precisa (solo hechos) e
identifica los jucios o
evaluaciones que estds haciendo
y andtalos del lado derecho.
Busca palabras “radicales” como
siempre, nunca, fodo, nada... y
los adjetivos: injusto, agresivo,
desconsiderado... para
reconocer |os juicios.

Hechos:

Juicios:

sEstoy asumiendo que hay una
amencaza? 3Cudl es? sQué
consecuencias o resultados
preocupantes estoy previendo?

¢Cudl es la amenaza?

5Qué esperaba que ocurrieray
no sucedié? gHay algunos
“deberias”2 sMi expectativa
corresponde con las
circunstancias mias o de los
demds? 3Qué pudo influir en que
no se cumpliera lo que esperaba?
sPuedo reajustar mis expectativas
a partir de este andlisis?

¢ Cudl era mi expectativa?

. Qué expectativa seria mds realista?
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Anota tu interpretacion o
explicacion de los hechos. zPor
qué sucedio esto? 3Cudles son
mis interpretaciones
(pensamientos, creencias) 2

Imagina, con creatividad, al
menos fres nuevas y diferentes
interpretaciones posibles para los
mismos hechos.

Subraya la ofra interpretacion
posible que te resulte mds
probable o Ufil.

M:i interpretacién:

Oftras fres posibles interpretaciones:

1.

5Cudl es la catdastrofe, si el
resultado que temo que suceda
llegara a ocurrire

5Qué es lo peor que puede
pasare Describe en detalle el
peor resultado que puedas
esperar, razonablemente.

Luego, describe posibles formas
de proceder, tus opciones, si lo
peor llegara a ocurrir. Qué
podrias hacer sillegara a pasar lo
peore

Catastrofe (lo peor que puede pasar):

Mis posibles formas de proceder:

8° pane
Re-evalivoy

Anota la infensidad en que
sientes la emociéon (0 a 100) al
terminar este ejercicio.

Anota tus aprendizajes:

2Mi emocion, en esa intensidad y
duracién, responde o respondia a
los hechos actuales?e

2Qué parte del ejercicio me
resulté mas Util para comprender
mi experiencia?

Intensidad de la emocion al terminar:

Mis aprendizajes:
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Nota: Este ejercicio es una adaptacion de una ficha de DBT, Marsha Linehan 2003.
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