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Registro del Pensiero

Pensiero
Emozione/
Comportamento

Contro affermazione 
razionale – Risultato positivoEvento


	Emotion 1: Sensazione di tristezza e ansia
Passa il tempo a pensare a possibili errori
	Emotion 2: 
	Event 1: Esempio: il mio capo al lavoro è arrabbiato
	Thought 1: Devo aver commesso un errore. Mi licenzieranno di sicuro
	Event 2: 
	Thought 2: 
	Outcome 1: Il mio capo potrebbe essere arrabbiato per qualsiasi altro motivo o persona. Di solito è contento del mio lavoro, quindi anche se ho commesso un errore non è un disastro.
È una buona opportunità per avere una conversazione fruttuosa con il mio capo per esprimergli la mia preoccupazione.
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	Thought 3: 
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