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Diario de Pensamientos
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El Modelo SPS: Diario de Pensamientos
(para usar en clase)

S=Situacion P=Pensamientos S=Sentimientos
La situacidon que me | Mis pensamientos Mis sentimientos
causa frustracion o sobre la situacion sobre la situacion
enojo. que me provocan que me estan
frustracion o enojo. | causando frustracion
0 enojo.

Identificar las
maneras no
adaptativas
negativas de

pensar
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