
 

Data e Situação 

(O que estava a fazer, 

onde e com quem?) 

Pensamentos Automáticos 

Negativos 

(O que pensei?) 

Emoção 

(O que senti?;  

Intensidade) 

Comportamento 

(O que fiz a seguir?) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   


