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Tabla 2
1.  Alegría.

Una palabra: feliz
Frase: ando por las nubes
Afirmación de experiencia: creo que le gusta mi trabajo
Afirmación de conducta: me gustaría ir a cenar para celebrar

Ahora, haga un ejercicio en la misma categoría:

	Una palabra:
	

	Una frase:
	

	
	

	Afirmación de experiencia:
	

	
	

	
	

	
	

	Afirmación de conducta:
	

	
	

	
	

	
	


2.  Enojo

Una palabra: furioso
Frase: estoy de mírame y no me toques

Afirmación de la experiencia: siento que me están tratando injustamente
Afirmación de conducta: me siento con ganas de decirles unas cuantas verdades
Ahora, haga un ejercicio en la misma categoría:
	Una palabra:
	

	Una frase:
	

	
	

	Afirmación de experiencia:
	

	
	

	
	

	
	

	Afirmación de conducta:
	

	
	

	
	


3.  Ansiedad

Una palabra: nervioso
Frase: estoy como un polvorín
Afirmación de experiencia: siento que el me está examinando y juzgando
Afirmación de conducta: siento que voy a explotar
Ahora, haga un ejercicio en la misma categoría:

	Una palabra:
	

	Una frase:
	

	
	

	Afirmación de experiencia:
	

	
	

	
	

	
	


	Afirmación de conducta:
	

	
	

	
	


4.  Vergüenza, bochorno

Una palabra: desnudo
Frase: me siento como si no valiera nada
Experiencia: siento que me han desenmascarado
Conducta: quisiera que me tragara la tierra
Ahora, haga un ejercicio en la misma categoría:

	Una palabra:
	

	Una frase:
	

	
	

	Afirmación de experiencia:
	

	
	

	
	

	
	

	Afirmación de conducta:
	

	
	

	
	


5.  Derrota

Una palabra: destruido
Frase: me siento acabado
Experiencia: siento que me metió en un aprieto
Conducta: quisiera mandar todo a volar
Ahora, haga un ejercicio en la misma categoría:

	Una palabra:
	

	Una frase:
	

	
	

	Afirmación de experiencia:
	

	
	

	
	

	
	

	Afirmación de conducta:
	

	
	

	
	


* Para los siguientes estados afectivos, use una sola palabra, una frase y una afirmación de experiencia o de conducta.
	6.
	Confusión

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	


	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	


	7.
	Culpa, pesadumbre

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	8.
	Rechazo 

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	9.
	Depresión

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	


	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	10.
	Paz 

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	11.
	Presión

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	12.
	Capacidad

	
	

	Una palabra:
	


	Frase:
	

	
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	13.
	Autoestima Baja

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	14.
	Satisfacción

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	15.
	Maltrato, abuso

	
	

	Una palabra:
	


	Frase:
	

	
	


	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	16.
	Poca energía física

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	17.
	Aflicción, congoja

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	


	18.
	Amoroso 

	
	

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	
	


	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	19.
	Restringido

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	

	20.
	Aburrido 

	Una palabra:
	

	Frase:
	

	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	

	


	21.
	Esperanza 

	Una palabra:
	

	Frase:
	


	Experiencia/

Conducta
	

	
	

	
	


