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[REGISTRE DE LA REESTRUCTURACIO COGNITIVA DE PENSAMENTS NEGATIUS

1. Escriu el pensament negatiu:

e voy lo  Uduer loce.

2. Grau de creenga (de 0 a 10) del pensament negatiu: 8\
3. Questiona el pensament negatiu: '
a) Proves a favor del pensament negatiu:
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b) Proves en contra del pensament negatiu: 2
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5. 431‘1 stﬂ'l.lenz6 e‘l%pxdnsament negatiu per un pensament positiu, fent un breu resum de Papartat
anterior: |
Do woweule wo ecbry \oce, wohe hecho wade pata
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6. Grauag' e (‘Onclfal el pl%ﬁn? :

u de creenga a positiu (de 0.a 10): DS Rer&dnes . L (ie§go 9‘7:- .

7. Grau de creenga amb el pensament negatiu original (de'6-4 10)( % | wu/wewo he wvoter o cji -
8. Sisegueixes creient en el pensament original, afegeix arguments addicionals: (Es 1til el (o< e
pensament negatiu? ; Si passés el pitjor, qué passaria?...) fo

9. Accio: Qué em convé fer en aquest cas? (Quin és I’objectiu? ; Quines solucions tinc? ; Qué em
compensa més?,...)
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10. Grau de satisfaccié amb el procés de reestructuracié (de 0 a 10):



