PICO: El punto de
maxima intensidad,
donde el impulso
puede parecer

: La
intensidad del
deseo puede
aumentar de
orma gradual o

pta.

impulso pierde
intensidad y

finalmente se
desvanece.

DESENCADENANTE: Un
impulso es desencadenado
PO" una persona. un

lugar, un pensamiento, un
sentimiento o alguna otra

—

»

Identificar y describir el factor
desencadenante

Observa cémo reacciona tu cuerpo, tus pensamientos y tus sentimientos sin intentar
cambiarlos ni suprimirlos.

¢Cuando empezaron y cuando

terminaron?

(Qué pasara si no cambias o te deshaces de tus impulsos?

Recuerda que...

Puedo gestionar los
desencadenantes
mediante...



Reconoce que tienes un impulso.




Reconoce que tienes un impulso




HORA DE TIPOS DE DESENCADENANTES
INICIO Y ACTIVIDADES O SENTIMIENTOS

FIN







