	A
(antecedente)
	B
(belief)
	C
(conseguenzze)

	Situazione
Prova a descrivere la situazione e il contesto in cui ti sei trovato. Specificando il quando, il dove e con chi ti trovavi. Cerca di fornire anche i dettagli specifici di quel determinato contesto
	Pensieri
Prova a riportare quelli che sono stati i tuoi pensieri e le tue preoccupazioni che ti hanno portato a manifestare le emozioni e i comportamenti che hai segnato nella colonna successiva
	Emozioni e comportamenti
Prova a descrivere come ti sei sentito, quali emozioni o sentimenti hai provato e cosa hai fatto in risposta alla situazione.

	 

	

	Emozioni: (come ti sei sentito?)



Sensazioni fisiche (cosa hai avvertito?)



Comportamenti: (cosa hai fatto?)


	

	
	














Inizia la compilazione riempiendo prima le colonne A e C ed infine quella B.
