
Registro de pensamientos
Trabaja un pensamiento por fila. Anótalo tal como apareció, revisa las pruebas y formula una
respuesta más precisa.

Situación Pensamiento automático y
0-10

Pruebas a favor y en contra Pensamiento más
equilibrado

Emoción
ahora 0-10

Copia el pensamiento con tus palabras exactas y puntúa la emoción de 0 a 10 antes y después. Las pruebas
ayudan a precisar la interpretación sin forzar optimismo.
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