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ANEXO 4                                              HOJA DE TRABAJO – MODELO A-B-C 

MODELO DE TRABAJO A-B-C 

EDUCACION RACIONAL EMOTIVA 

                                                                    B                                                             C                                                       Consecuencias 

 

 

 

         A 

 

Hecho, situación 

Experiencia Activante 

Pensamientos 

Basados en 

hechos  

(Racionales) 

 

 

 

 

Pensamientos 

Distorsionados 

(Irracionales) 

 

 

 

 

Emociones, sentimientos que 

producen los pensamientos basados 

en hechos 

 

Conductas, formas de actuar, 

reacciones que producen los 

pensamientos basados en hechos 

Emociones, sentimientos que 

producen los pensamientos 

distorsionados 

 

Conductas, formas de actuar, 

reacciones que producen los 

pensamientos distorsionados 

 

Consecuencias de 

pensar, sentir y 

reaccionar 

racionalmente 

 

 

 

 

Consecuencias de 

pensar, sentir y 

reaccionar 

distorsionadamente 

 

 

 

 


