FECHA:

Registro de Pensamientos
Automaticos

SEMANA:

ESCRIBIR LOS PENSAMIENTOS AUTOMATICOS QUE ME HICIERON SENTIR MALESTAR:

DEL 1 AL 10 CUANTO CREO QUE
ES REAL MI PENSAMIENTO:

¢QUE EVIDENCIAS TENGO PARA AFIRMAR MI

PENSAMIENTO?

(QUE EVIDENCIAS TENGO PARA NEGAR MI

PENSAMIENTO?

¢ES REAL MI PENSAMIENTO?

¢ES UTIL MI PENSAMIENTO?

:COMO ME AFECTA PENSAR ASi?

ESCRIBE PENSAMIENTOS
ALTERNATIVOS MAS UTILES:

COMO ME SENTIA CON MI
PENSAMIENTO AUTOMATICO

COMO ME SIENTO CON MI
PENSAMIENTO ALTERNATIVO
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