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 ANX I E TY  A I D  TOO L S HOJA  DE  TRABAJO  TCC 10 min

Hoja de trabajo Modelo ABC
Separe el evento de las creencias y consecuencias que siguen

A
Evento Activador
¿Qué ocurrió? Descríbalo
de forma factual y
específica.

B Creencias
¿Qué pensó su mente que
significaba esto? C

Consecuencias
¿Qué emociones,
sensaciones corporales y
acciones siguieron?


REVISIÓN EQUILIBRADA

¿Cuál es otra forma realista de entender esta

situación?

¿Cuál es un paso siguiente útil?

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com Recurso educativo. No sustituye el asesoramiento clínico profesional.


