0 ANXIETY AID TOOLS HOJA DE TRABAJO TCC 10 min

Hoja de trabajo Modelo ABC

Separe el evento de las creencias y consecuencias que siguen

Evento Activador Consecuencias

¢Qué ocurrio? Describalo 4Qué penso su mente que :Qué emomones,
de forma factual y significaba esto? sensaciones c_orporales y
especifica. acciones siguieron?

Creencias

REVISION EQUILIBRADA

¢Cual es otra forma realista de entender esta ¢Cual es un paso siguiente util?
situacion?

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com Recurso educativo. No sustituye el asesoramiento clinico profesional.



