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Modulo di analisi della catena comportamentale

1.

Comportamento problematico (data in cuisi & verificato _):

Evento scatenante:

Fattori di vulnerabilita (cerchia e descrivi): malessere fisico,
mancanza di sonno, intensi stati emotivi, ambiente stressante, altro:

Descrivi gli specifici passaggi della 5. Comportamento
catena (e cerchia se Azione, piu funzionale
Sensazione Corporea, Pensiero, da sostituire ai passaggi
Evento o Sentimento) problematici

ACP-ES

ACP-ES

ACP-ES

ACP-ES

ACP-ES

ACP-ES

ACP-ES

ACP-ES

ACP-ES

Evidenzia con un asterisco (*) il principale passaggio disfunzionale.

Quali sono state le conseguenze del mio comportamento?
Immediate:

A lungo termine:

Idee per riparare il danno e cose da fare in modo diverso la prossima volta:
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Scrivi, per ogni fattore, il tuo programma specifico per ridurre la vulnerabilita alla
mente emotiva durante la settimana. Cerchia i giorni in cui metti in pratica i tuoi
programmi e descrivi cio che ha avuto luogo.

Ridurre la vulnerabilita alla mente emotiva

Prenditi cura del corpo (dolori, malattie) ~ Programma:........................

LMMGVSD Risultato: .........................
Cibo equiLibrato Programma: ........................
LMMGVSD Risultato: ................. ... .. ...

Evita le sostAnze che alterano I'umore Programma: ........................

LMMGVSD Risultato: .........................
Sonno equilibrato Programma: ........................
LMMGVSD Risultato: ........ ... ... ... ...
Esercizio fisico Programma: ........................
LMMGVSD Risultato: ................... ... ...
Costruire la mastery Programma: ........................
LMMGVSD Risultato: ...................... ...
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Attivita quotidiane piacevoli aumentate (cerchia):
Lun Mar Mer Gio Ven Sab Dom

Mindfulness delle esperienze positive che si sono verificate (segna quello che
hai fatto):

Ho focalizzato (e rifocalizzato) I'attenzione sulle esperienze positive
......... positive

Non mi sono fatto distrarre dalle preoccupazioni riguardanti
......... I'esperienza positiva
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