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связанные 
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История научения: 

 
Исследуйте: 

Воспоминания/Ситуации из 

прошлого, которые 

могли повлиять на это 

Неэффективные 

связанные 

процессы 

 
Исследуйте: 

Следование за правилами контроля. 

Эмоции, которых они избегают, 

борются. 

Доминирующие представления о 

себе 

Внимание во времени и 

пространстве 

Идеи о своих ограничениях. 

 
Сеттинг: 

 
Исследуйте: 

Когда и где это происходит, 
например в одиночестве, на 

работе, дома, с другими 
людьми 

 

 

  

 
Исследуйте

:  

То, что получают: 

нежелательные 

чувства и проблемы 

как меняются и что 

теряется? 

Функция 

Каждая двусторонняя 

стрелка описывает 

взаимосвязь (функцию) 

"Вы делаете и получаете" 

- не столько прямая 

причина, сколько то, что 

происходит. 

 
Исследуйте: 

Неработающие 

привычки. 

Действия, которые учащаются 

или снижаются по сравнению с 

другими контекстами. 

Паттерны ответа Опыт 

подкрепления 


