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DIARIO DE EPISODIOS EMOCIONAIS

Procure estar atento a pelo menos um episédio emocional a cada dia no momento em que ele esta acontecendo. Use as seguintes
perguntas para concentrar sua consciéncia nos detalhes da experiéncia no momento em que ela acontece. Escreva assim que pos-
sivel o episddio.

O que aconteceu? Como seu corpo e face e : Que pensamentos vVém
e = . o 5 Vocé ficou consciente . A
Identifique a emocao Qual foi o gatilho? estavam? Descreva . = a mente enquanto vocé
. . e = . ~ o de alguma distor¢do da 5
BDIENCE! e acGes emocionais Quado rapida foi sua as expressoes faciais, . . escreve?
T sua percepc¢ao (periodo :
semana (comportamentos, consciéncia sobre o mudancas de voz, s i O que poderia fazer
palavras, memoérias, gatilho? qualquer sensacao que T quar 5 diferente, da préxima
: A ) tempo se sentiu assim? 5
imagens) vocé sentiu. vez?



