REGISTRO DE PENSAMENTO
	EVENTO
	PENSAMENTOS AUTOMÁTICOS
	EMOÇÕES

	Descrever situação que gera emoção desagradável (ansiedade).
Colocar data.
	Escrever pensamentos que precederam a emoção.
	Avaliar o grau de emoção (ansiedade) de 1 a 100%.

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	



