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EVALUACION PSICOLOGICA

PENSAMENTOS AUTOMATICOS

Psicologo: Ivan Martinez Alanis.

Fecha de entrega:
Dia/Mes/Aiio

Nombre de Usted:

Instrucciones: Contestar cada vez se de cuenta que 1- empeoro su estado de animo o 2- se comparto de una
manera no positiva.

Recordar: Solo porque pienso algo no significa necesariamente que sea verdad. Cuando cambie mis pensamientos,
no utiles o imprecisos, probablemente me sentira mejor.

Fecha/Hora | Situacion Pensamiento Emocion

Situacion: ;Que evento (externo o mterno) esta asociado con la emocion desagradable? ;O qué comportamiento no util tuvo?.
Pensamiento: ;Qué pensamientos y/o imagenes pasaron por tu mente (antes, durante o despu€s del evento o comportamiento inutil)?.
Emocion: ;Qué emocion(es) (tristeza/ansiedad/entado/etc.) experimento (antes, durante o después del evento o comportamiento no util)?

Al enviar el presente documento usted
autoriza utilizarlo para fines de
su proceso clinico
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Adaptado de: J. Beck. (2020). Cognitive Behavior Therapy: Basics and Beyond, 3rd edition. The Guildford Press. e T Ty
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