
 
DATA / HORA REGISTRO DE PENSAMENTOS DISFUNCIONAIS 

 SITUAÇÃO PA REAÇÃO RA RESULTADO 
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      



      
LEGENDA:​
PA: Pensamento Automático​
RA: Resultado Adaptativo 


