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Registro de pensamentos diários - RPD 

SITUAÇÃO ESTRESSANTE INTERPRETAÇÃO 

(Ameaça, Perda, 

Desafio) 

O que você sentiu? 

(Emoções) 

Algum pensamento específico 

associado com a situação 

estressante? (Pode ser uma 

imagem). 

Comentários ou 

outras anotações 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


