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B C D E
EVENTO 

DE ACTIVACIÓN CREENCIA CONSECUENCIA DISPUTA CAMBIO EFECTIVO

¿Qué ha pasado? Creencias / Pensamientos Conducta Replantear creencia  
(verdadero + útil)

El jefe me grita "Me volví a equivocar" 
"No soy bueno para nada"

"No puedo controlar las emociones
de mi jefe, pero puedo controlar
cómo respondo"

Emoción Conducta Emoción

Aislarse,
renunciar, gritar

Ansiedad,
miedo,
inseguridad

Avanzar en el
trabajo
Hablar con
calma a mi jefe

la confianza
reduce el miedo |
la ansiedad, la
esperanza, 

Adaptado de: Beautiful Minds Medial, Inc.


