


	Día y  
hora
	Situación (dónde estáis, quienes  estáis, qué hacéis) 
	Acontecimiento (qué ha pasado  literalmente)
	Pensamiento (lo que he  pensado literalmente)
	Emoción que he  sentido
	Intensidad de la emoción
Del 1 al 5
	Respuesta (literalmente qué  he hecho cuando ha  
ocurrido el acontecimiento)

	31/10 
10h
	En la cafetería con mis compañeras  de trabajo
	Al beber el café se me ha derramado  un poco
	Soy tonta, no van a  
volver a quedar contigo
	Vergüenza 
Ansiedad 
	4 
5
	Me he levantado y me he ido a casa sin comentar nada
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