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Situacgdo

Pensamento
Automatico

Emocao

Evidéncias que
apoiam o
Pensamento
Automatico

Evidéncias que nao
apoiam o
Pensamento
Automatico

Emocao

Pensamento alternativo: O que
voceé diria a um amigo que esta
passando por essa mesma
situagdo?

Como se sente e qual
é a intensidade (de O
a100%)




