
 
A.B.C. 

Rellena este autorregistro cada vez que sientas una emoción negativa  

 

SITUACIÓN 

¿Qué pasó? 

PENSAMIENTOS 

¿Qué pensé? 

SENTIMIENTOS(EMOCIÓN) 

¿Qué sentí? 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 


