PLANTILLA 1 - CAPITULO 1 - EJERCICIO 1
Fecha:

Mapa de Estallidos P

m Pensa en los Ultimos 7 a 10 dias. Elegi 3 momentos donde sentiste que perdiste el control.
No tienen que ser los peores — solo los mas frescos. Completd una seccién por estallido.

Estallido 1 El mas reciente

¢QUE HORA ERA? ¢QUE LO DISPARO?

¢COMO ESTABAS ANTES? (SUENO, COMIDA, CARGA DEL DIA)

¢HUBO ALGUNA SENAL EN TU CUERPO O CABEZA ANTES DE EXPLOTAR?

¢QUE HICISTE DESPUES? ¢COMO TE SENTISTE DESPUES?

Estallido 2 Hace unos dias

¢QUE HORA ERA? ¢QUE LO DISPARO?

¢,COMO ESTABAS ANTES? (SUENO, COMIDA, CARGA DEL DIA)

¢HUBO ALGUNA SENAL EN TU CUERPO O CABEZA ANTES DE EXPLOTAR?

¢QUE HICISTE DESPUES? ¢COMO TE SENTISTE DESPUES?

Estallido 3 Esta semana

¢QUE HORA ERA? ¢QUE LO DISPARO?

¢COMO ESTABAS ANTES? (SUENO, COMIDA, CARGA DEL DIA)

¢HUBO ALGUNA SENAL EN TU CUERPO O CABEZA ANTES DE EXPLOTAR?

¢QUE HICISTE DESPUES? ¢COMO TE SENTISTE DESPUES?

Paso 3 — Buscé el patrén

¢A qué hora del dia explotaste mas seguido? ¢Hay un tipo de disparador que se repite?

¢Coémo estabas antes en los 3 casos? ¢Hay alguna sefial corporal que se repite?
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