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Registro de Pensamiento de 7 Columnas

Una herramienta fundamental de la Terapia Cognitivo-Conductual disefiada para ayudarte a identificar, cuestionar y cambiar
pensamientos poco utiles examinando la evidencia a favor y en contra.
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CONSEJO CLiNICO OBJETIVO
Concéntrate en el 'Pensamiento Caliente' - el que desencadena la reaccion emocional mas El objetivo no es 'pensar positivo' sino pensar de manera realista. Al distanciarte del
fuerte. La evidencia debe ser hechos objetivos, no solo mds sentimientos. pensamiento, reduces su poder emocional.

OFFICIAL RESOURCE Esta hoja de trabajo es para fines educativos y estd basada en protocolos estandar de TCC.
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