
REGISTRO DE EVIDÊNCIAS DO PANORAMA GERAL

Perguntas Suas respostas

O que aconteceu?

O que você pensou 
e sentiu quando isso 
aconteceu? 

(Especifique.)

Que evidências 
embasam seus 
pensamentos e 
sentimentos?

Que evidências 
contradizem seus 
pensamentos e 
sentimentos?

Levando todas as 
evidências em conta, há 
uma forma mais precisa 
e justa de pensar e se 
sentir a respeito dessa 
situação?

O que você pode fazer 
para lidar com essa 
situação de maneira 
mais saudável?


