FORMULARIO DE ANALISE COMPORTAMENTAL

1. Emocéo problematica:

2. Acontecimento desencadeador (o que ocorreu antes da emocgao)
¢ Acontecimento externo: Aconteceu alguma coisa sobre a qual vocé ndo tem controle
(perder o emprego, ficar doente, saber de noticias perturbadoras, etc.)?

¢ Pensamentos: Que pensamentos anteriores a emocao podem ter desencadeado ou
intensificado sua reacéo?

¢ Emocéao: Houve uma emocéo anterior ou diferente que desencadeou sua reagao?

¢ Comportamento: Houve algo que vocé ou outra pessoa fez que desencadeou sua reacao?

3. Acontecimentos secundarios: Identifique o que aconteceu logo depois do evento desencadeador
(mas antes da emocao problematica). Divida os acontecimentos em uma série de passos (a, b, ¢).

a. Pensamentos:

Emocao:

Comportamento:

b. Pensamentos:

Emocao:

Comportamento:

c. Pensamentos:

Emocéo:

Comportamento:




