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Auto observacion y Auto registro.

Auto — observacion

Tomar conciencia de las
actitudes y respuestas
automatizadas.

También es generar cambios
de manera positiva en todas
las actitudes y formas de
responder ante la vida.

Psicélogo Mark Snyder

Propuso el concepto de auto-

observacion, que también se

traduce de forma literal como
“auto monitorizacion”.

Auto — registro

Primero reconocer y
entender, para después
transformarla.

Donde el paciente puede recibir la

instruccion de observar cuando le

ocurre algo, en qué circunstancias,
con gué frecuencia,

Es una técnica muy utilizada en la
terapia psicoldgica en general.

PLazarus y Folkman, en su Teoria de la
Evaluacion Cognitiva, expusieron el
asunto mental que tiene autoridad sobre
los factores de estrés.



