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Table 1-1 — Ecology Check. 
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Figure 1-1 — Assessment for Change (Adapted from Norcross and DiClimente) 
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Figure 1-2 — Stages of Change 
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(John is in contemplation, moving towards preparation, 
meaning he has decided to change.) 
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Table 1-2 — Defining What I Want 
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Table 1-3. Defining My Life Success 
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Figure 1-3 — Communication Filters 
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Phrases most 
commonly used: 

 
I can see that 



 
I hear what 
you’re saying 

get a handle on, 
come to grips 
with, 
I connect with 
that. 

Easiest form of 
how they 
remember 
something, or 
access a 
memory: 

form a picture in 
their heads via 
visual stimuli


by hearing 
things, and then 
playing sounds 
back in their 
head 

by touching it, or 
remembering 
how it, or they 
felt 

	"��� ��#	
�(����#	�����


Table 1-4 — Primary Modality Chart 
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Figure 1-4 — Introvert vs. Extrovert Scale 
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Figure 1-6 — Thinking vs. Feeling Scale 
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Figure 1-5 — Sensor vs. Intuitor Scale 



������������

�����	
������	
������	
������	
�����

�
������
������
������
���������

��
����
����
����
������

���

 

 

6�	"�  ����� 	� ����� 
�!����� 
	�� P#����� ����� ��� 
	�� P#����U����������

���������	���"P��������"�
����	��#�����"��������"������
	���
	�"����"
�0

"��#�����""�����

3	#�� ��� �"�!�"�� ��#������ �"�� 	�!� ��#� "�
#������ ������� 
�� ����
� �"��

�������"��������#�������
�������������#����������
����  �
�
����#������	�!�

����
��� ��#�� ����"�"�� �"�� #"����
�"��"�� !�#��� ��� ���
� �#�
��� �"��

�"	�"������"��
�����#���"�	�!�
�� �
�	���#��������
	��#�	�
	���� ��"����

)�����	�-	�)�/�
��	��

."�����
��"�
��
	����#�� ��"� �
�������� �����	�!�!����������������
��"��

�������"����"��� �
��"��"����
#�
��"���
	���������������� ������������� �
��

������ ����
����!	��	�!����"�#"����
�"���"����
���
����

����B#����#��������


����	������#���������"��!�"
����

��� 3	������
����
	�������
�������
	���������������
���� ."�
�� ����������
��"����

�����"� ��"� ���  �
���
��� ��� ��� 
���� ��� 
� 
�� �������  �� 
���� �� ����

 ��"��
	�
���#����� �
���
������!	�
���#�!�"
���"��	�!�
�� ����
�0

!�������

�"��!	�
���#�!�"
��' � 
����� ��������
����#����"�� �
���
���

����"�!�"��!	�
���#����"�
�!�"
���"�����"�� �
���
���
���
����!���

��� ��
���

<"� 
	�� �����
��"� ������� 6�	"� ��#"�� 
	�
� 	�� !���  ����  �
���
��� ���

�!�����!������:����"�
�"����	����#�	
���"�!�������������#�������������

 ������������
��!����"
���"����!���������	�������������"����!"��
	�"�

	����������
	���

���
�����������	��	���
�����������
����

�
��
��
�
�

��
�
��
��
��
��
�
�
�

��
�
��
��

�� 

 

��3 ��(�
=��3 ��(>
 
 
 
 
 






�3 ��
=��������>


2����(�	��&	%��#	!��� 	)����	

����


Figure 1-8 — Towards vs. Away From Scale 
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Figure 1-7 — Judgers vs. Perceivers Scale 
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Figure 1-10 — Locus of Control 
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Figure 1-9 — Reason Filter: Possibility vs. Necessity 
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Figure 1-11 — ILOC and ELOC Re-Evaluation 
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Figure 1-12 — Convincer Scale 
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Figure 1-15 — Work Preference Filter: Things vs. People vs. Systems 
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Figure 1-13 — Active vs. Proactive Scale 
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Figure 1-14 — Affiliation Filter: Individual vs. Management vs. Team Player 
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Figure 1-17 — Chunking Filter: Global vs. Specific 

Figure 1-16. John’s Primary Interest Filter 
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Figure 1-18 — Relationship Filter: Matching vs. Mismatching 
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1. Healthy marriage 2. 

2. Open communication 3. 

3. Trust 4. 

5. Loyalty 5. 

6. Health 1. 
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Table 1-4 — Goal Setting 
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Figure 3-1 — Glasser’s Total Behavior Car 
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Figure 3-2 — Glasser’s Total Behavior Car 
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Figure 3-3 — Emotional Intelligence — Neural Hijacking 
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Figure 3-4 — Glasser’s Total Behavior Car 
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Figure 3-5 — The Nervous System 
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Figure 3-6 — Neurotransmitters 
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Figure 3-7 — Effects of Stress and Fear 
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Table 4-1 — John’s Thoughts 
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Table 4-2 — Personality Trait Self-Assessment 
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Table 4-3 — John’s Less Effective Beliefs 
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Figure 4-1 — Ellis’ A-B-C Theory 
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Table 4-4 — Identifying Irrational Beliefs (Greenberger and Padesky) 
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Figure 5-1 — Selye’s General Adaptation Syndrome 
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Table 5-1 — Signs and Symptoms of Stress 
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Table 5-3 — What Gets Me Stressed 
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Table 5-6 — Factors That Affect Aging 
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Table 5-9 — Exercise Self-Evaluation 

�/
 ���
��%
��.���
����
�,
��%�
 �(�
 �
!����(���
��
3 ���

!��!��
�8������5


D	  	

&/
 )�
��%
!��
���������
��
��%�
 �(�@�
�8������
���(�5
 D	  	

"/
 # �%�(
��%
��.�
��
�����
��	�
�������
3 ���
��
�8������
��%�

 �(�5


D	  	

�/
 ���
��%
3 ������
��
��.�
��	�
��
�����
��3 
��(
��3 
	%��
��

�8������
��%�
3 ����
 �(�2
��(
���!
���
 ���,���
�,
������

=�������>
������5


D	  	

�1������	)��
6����������	
������	

**����



������������

�����	
������	
������	
������	
�����

�
������
������
������
���������

��
����
����
����
������

����

 

 

������!�H������ ����	�%������=���� ��

• . ������� ����������#���� �#"�
��"� ��� "�
��� ��� �� ���������� 	���
�

��
���� �������	���
���"
���
��"�����#���������������#�����"����0

���������������	����
������������

• �"	�"���� �  #"�� �#"�
��"�� ����������� "�
#���� ������� ����� ��
���
���

�"��� ���������� �"�
��"���� ����"���#"�����"����!�����

• 8��#���������
��"���������"���"���"��"������"���"���"������"���
��

����	����������
�����

• . ������������"��"��"#
���"
�#
���A�
��"��"�����
���#���

• ."������������0��
�� �� ������"����� ����� �"��

• ."���������"�#��"����"���"������������

���"��!�
	�	���
	���"���
���
	������������	�����������"���
����� ���������"���

�������"��
��/�#�"����#�	�����"�������������"������!�������"������#������0

��"��"����"�����	����"����#�������#�����"�� "����� ���������"��"
��
��"�

�"�� � ��������#�������������"���"������������0��
�� ���"��������
�����"���

�����"
����������"���
����

��  �"� �
	������� �"������������ ���������"����#�	����?���"��
���

�����"�������@��"��?���"�
����������
���#������@�� 	�"��	�����!����
�3#�
��

C"������
���	������
�����"#���"��	� ��������
��������#�����
	���������
�����0

��"
����"���#
�
	� ��"���!���	
�
���"�"������ �"���	������
�
���
	�
�
	��

������"
�� 
	������ �"� 
	���� ��"��
��"��� � �
	�"� ���	
� !������  #������ �� ��

�������� ,&&������"
����0����"�
��"��"������"���� ���������"�������������

��"��������
�����������
#�"������ �����
	���#�P��
��!	��!����#"�����
��!����

#"�������������
	��
���"�"������ �"���
�#���"�
	��"��	
���"��#����
	��!��	0

��� ����
	� ���������3	���������
	�
��������!����#���!"���������"
����#�

��� �����"���"�
�
	������=����������
��������!	�
������"
����#��� ��������������

����������"�
���
������
�����
	���
	�����
��
��"�����4�����"������"� �����"�

������
��"�
��	�!� #�	�!���	
�����#
��"�
	� ��!	��	����!	����
����������

�������
�������#"�"�!"��"�
�����������
�����!	����������"���	���������
���
�����


	��"�� ���	�����
���	���
	�
��
����!�����"�!"�
	�
��"�����
����
	�������


	�
��������"
�����#���!�
	�����!����>�����
����������������� ��
	�
���"����#�
�

��� ����#����3	��	���
����
��������"���
	������
�����
	������������#�������0


� ����� �� �����#�"������S� #�������"�������
�"����� �� �����������S�

�����
������ �����	��	�����S����������"���
���"S��"�����"�������� �
#������"��

�"����
��
	�
�
	�����������������������������
	�"��
������"�������������
	�#�	�

�
����� ���
�"
�����#��
��	���������������"�����������#�����
���������� ���
�"
�


��	��������"�����
!��"�����������"�����
���������"��
���	��������
�"�����

 #��������
�#�
��"��#��"�����������"�����
��������
������"���������������
��

3	��������� �����
��"�����#����
������
���"����
���
���!	��	��B#����������"�����

)�
�	
��
���
�
	�
�

�
	�
�	
�
(�
��
��
�
��
�	
�
��
�

** 



������������

�����	
������	
������	
������	
�����

�
������
������
������
���������

��
����
����
����
������

����

 

 

)�
�	������

	��
�
	��	�

(�
�����

���	�
��
�

.����#���"����#�������
��"�#�	�
������"����"=
������
�
���	����!�
	���#��

�	������"���"����"���"���
���
��
	�
���#��"P������!�����"P����3	�������� �"��

����������
���
����
����
���#��	���
����"��� � ����"����������� P����"��� ����0

���"��������0��#"
�������"����!�  �"�������������"�����"�����B#�
�����
������

�������� ������:������ �����������!����"������������� �
����,&� �"#
������


	�����
���� �����������������!���	
�������� ����"����"������"���"�!	�����

�"������"����"������� 	���������������������������
�����!���	
�������!���	
�


���"�"���#��
�"
��������
����
	������=���� ����
��"������"������"�����"������

!���	
���"����������"���������
��

<"�� !��� ��#� ��"�  ���#��� 
	�� �"
�"��
�� ��� ��#�� !����#
� ��� ��� ��#��

	���
���
��$�
	��"# �������
� �����#��	���
����
������ �"#
���3���	����


	�����#
���#���"�����"�� ��������"��������"��	�"���"�
	������������#��"�����

P#�
�����!�
	���"���������#��P�!��3	���
	���!������
���#
�
	����
!����"�����

�"�
	��������
��!���
��
	�"���#"
�
	��"# �������	���
����
������
	��"��
�����

����"��� N����""�"��!�
	�A���O����
�����#�	������"# �����P#�
�������A�����

�"����#�!����	������#���#������"���� ����������#���#"
����)����
�����#��

�#�������	���
����
���� �)&��3����"����#�������A�"���P#�
��#�
���
���#������

��� ��'*��:������ ����������#�����+&��������������#�� ��� # �	���
���
��

!�#�������+*��3	�"��
����"���#
������#�����!����"��	�����"�#�	���#�
���
�-&�

��� �
	���'*��3����
��"���#�� ��� # �	���
	���"���
�����#��	�#���
���
��

�
����"�
	�����"�����

.
�������
�����������"���"������������������
����
	������������#
�"�����
	�#�	�

,�
��+�
� �����!�������"���������
�������"����"���
������������"��������0

�#����� �����������	�#��������"���
���#��
���"�"��	���
���
��A�"��� �����
��

�#����
�
	�
��
�������
�
��
���"��
���#����!�
���"�"��A�"��������"���������������


� ��
	�"��
���#��	��	��
������	��
��������������
� ���

� 	�"���#���"���"����������
	�
���#��"P������"�����#�!������"��
	�
���#�

!�����
����!�
	��
���"����������!����
���
��."�������
���������������"����"�!	�
�

��#��������"��� ���������"�����
�������"�����#������� �<���6<9�9<C80

��4:��

**����



������������

�����	
������	
������	
������	
�����

�
������
������
������
���������

��
����
����
����
������

����

 

 

)�
�	
��
���
�
	�
�

�
	�
�	
�
(�
��
��
�
��
�	
�
��
�

��

�	�*�,�	����

.� �������� ��
����#��!�"
�
��������"����A���� �"��!�������
���� %�����������

!�"
�
�����"��B#���
��
� ��!�
	�
	������ ��������"������"���
���
����
	����"0

P�����"�������!�#��������
��!����#�������"��!�������
����"������
����
	�#�	�

����
	������
���
��������� ���
�"
�
����	���
	�� �"���"��������!�������"����


����	��#���
� ��
�����
���"��
������������
	������=��"����
�����
��������"��

	������������"
�� �#"
����"������������
� ���3	������
�����#��"���#
�	�!�

 #�	���#�"���������� �"�
���"��	�!���#������!	�"���#�!����#���"�
	��

 ��"�"���2����#������������G�<�������#�������"����A�����"��������
��
����

�"� 
	��!����G� �������"�� 
�� �	������ �� �� ���� �����
���� 	���
� 
�� �����!� ���

������"��(����'�	�#�����"��	
���#
�
	���#
	����������������
	�
��� �����#���
�
��


	�
�!���� �������"�
�	����
	��
� ��
�����������#������	
�	�#�����"��	
��������

"�
���B#������� �"��	�#������ ���������
���
���#"�
��"��"�+����*�	�#������

��������"��	
���"��!�"����!	��
	���������	�#�
�����
������������#�"
��#
��

�������"��
���� �������
���
	�������!����"���"��#����"�������������
�����#�0

�"��
	���!������
�	�#���"����
���������
����� 	������#� �����������
����
� ����

�������"�
	��!����"������
�	�"��#����"���������#������"�� �������������#
��

����#��� ��#=��� �	�"���� ��#�� "�� ��� �"
��"��� ?������@� <���������"�� ��"�

��������#���
	��������#������"�����"�����

/���#������������
	������=��!������
���"����
� ���#
�
����������
������"��

���	�������������������
��"�����"�
	������ �����
������9�#� ���
	�"����#�

	���� ����
� ��
������ ����	������
	�"���"���#���#����������#
�
	��
�#
	�����

��#=�������������
���E� �������������������
����#�����"�
���������
����� 	�"�����

��#�� � ������"�� �������#� �����������
���"����
�� �
��"�����
#�
��"��


	�
�!�#��"=
���
	������#���0���
��������"���

�����#���������
�����#���"�������
��"���������#���

�"
��"�
��3�����*0�&�

����������0����#�
��"������#���#���"
�������
��"�	���
���

Table 5-10 — Rest Self-Evaluation 
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Table 5-11 — Factors That Affect Sleep 
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