Registro de experimento conductual

Una herramienta de Everyday Insight
behavioralexperiment.com

Primera cara, el plan. LIénala antes del experimento, de preferencia con tu terapeuta.

Nombre

© Lacreenciaque vasaponeraprueba

Escribela como una prediccidn. Si hago o dejo de hacer algo, entonces va a pasar esto en concreto.

@

(Cuanto la crees ahora mismo, de 0 a 100?

Fecha

Una alternativa mds equilibrada, si una parte de ti sospecha que pasara otra cosa. Opcional.

Lasituacion

Qué vas a hacer, dénde, con quiény cuéando. La mejor prueba que estés dispuesto a intentar ahora, no la que mas miedo te da.

Lo queesperasver

Lo peor que crees que va a pasar si entras sin tus precauciones de siempre, como algo que podrias ver, oir o contar.

{Coémo sabrias que se cumplié? Sentirte muy mal no cuenta.

(Qué tan probable te parece ahora mismo, de 0 a 100?

Conductas de seguridad que vas a dejar
delado

Las precauciones que parecen ayudary que te impiden comprobar lo
que pasa. ;Cuéles vas a dejar esta vez?

Lo que podria estorbar

El obstaculo mas probable, incluidas las ganas de echarte para
atras, y qué vas a hacer al respecto.

Hazlo y observa

DoOnde vaa estar tu atencion

Hacia afuera, enlas caras, en lo que hace la gente, en el lugar. Noen
tu cuerpo ni en cémo suenas.

Malestar esperado, opcional

Solosi la creencia es sobre la ansiedad en si o si esto es un peldafio
de una escalera.

De0a 100

De0a?24, calma. De25a49, leve. De 50 a 64, moderado. De 65 a 84, alto.
De 85a 100, extremo.

Dejade lado las conductas de seguridad, mantén la atencién hacia afueray quédate hasta que la prediccion se haya puesto a
pruebadeverdad, en lugardeirte cuando las ganas de escapar lleguen a su punto mas alto. Luego voltea la hoja.
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Segunda cara, la revisién. Llénala lo antes posible después del experimento, mientras tienes frescos los hechos.

O Lo quepaséenrealidad

Primero los hechos. ;Qué hiciste y qué hicieron o dijeron en realidad los demds? Escribe lo que habria grabado una camara.

. Se cumplié la prediccion?
(J No, no pasé (J En parte, 0 no tan mal (J si, pasé

Si paso, fue tan malo como esperabas? ;Cdmo reacciond la gente en realidad y por cudnto tiempo import6?

(Quétan probable te parece (Qué tan cierta te parece ahorala
ahorala prediccién? creencia original? Malestar real, si lo mediste

© Loquetedice

Ve mas allé de “esta vez no pasd”. ;Qué dice el resultado sobre la creencia en general? ; Sobre como reaccionan los demas? ; Sobre qué
tan bien puedes salir adelante?

Una frase pararecordar

Una oracién para volver a leer la proxima vez que aparezca la preocupacion.

El siguiente paso

Pon atencién al “si, pero”. Esa duda es el siguiente experimento. Repite este para descartar la suerte, hazlo méas grande o pon a prueba
la nueva duda directamente.

Un solo experimento casi nunca cambia una creencia de afios. Lo que cambia las creencias es una serie de experimentos, hechos con
regularidad, con loaprendido por escritoy vuelto a leer.
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