a ANXIETY AID TOOLS FICHA DE TRABALHO TCC 10 min

Ficha de trabalho Modelo ABC

Separe o evento das crengas e consequéncias que se seguem

Evento Ativador

5 - ~
O que aconteceu? 0 que a sua mente pensou Que emocoes, sensagoes
Descrevla.de forma factual que isto significava? corporais e agoes se

e especifica. seguiram?

Crencas Consequéncias

VERIFICAGAO EQUILIBRADA

Qual é outra forma realista de compreender esta Qual é um passo seguinte util?
situacao?

OFFICIAL RESOURCE
anxietyaidtools.com Recurso educativo. Nao substitui aconselhamento clinico profissional.



