&P ANXIETY AID TOOLS FICHA TCC 15 min

Registro de Pensamento de 7 Colunas

Uma ferramenta fundamental da Terapia Cognitivo-Comportamental projetada para ajuda-lo a identificar, examinar e mudar
pensamentos nao Uteis, examinando evidéncias a favor e contra.
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DICA CLiNICA OBJETIVO
Concentre-se no 'Pensamento Quente' - aquele que desencadeia a reacdao emocional mais O objetivo nao é 'pensar positivo', mas pensar de forma realista. Ao se distanciar do
forte. As evidéncias devem ser fatos objetivos, nao apenas mais sentimentos. pensamento, vocé reduz seu poder emocional.

OFFICIAL RESOURCE Esta ficha é para fins educacionais e baseada em protocolos padrdo de TCC. Ndo substitui
anxietyaidtools.com tratamento profissional de satde mental.



