TABLA LIMITES

Descripcion de
la situacion en
la que me
costo decir que
NO (s Qué
paso? ;Donde?

¢Con quién?)

Conducta
ante la
situacion.
Respuesta.
(; Qué hice?

:Que O(UQ? )

Sensaciones Y
emociones
dsociadas a
esa situacion.

ldeas y

[oensamienfos.

(Sensaciones
fisicas,
emociones Y
qué me dije a

mi mismX)

¢Como podria reescribir
la situacion de manera
asertiva y mas relajada,
desde el control y la
serenidad? Como habria
dicho las cosas? (Escribe
textualmente como lo
habrias dicho) ; Qué
técnica utilizaria?
¢Como me gustaria
haber actuado? s Como
me gustaria haberme

sentio(o/loensao(o?




