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Fecha Situación Emoción (0-10) Pensamiento automático
Qué podría haber

hecho distinto

PLANNER SEMANAL
REGISTRO DE PENSAMIENTOS

Instrucciones: Durante la semana, cada vez que experimentes una emoción intensa o
un pensamiento intrusivo, completa el siguiente registro para analizar la situación y
aplicar habilidades
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