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Appendix A Core Beliefs About Emotions worksheet

EMOTION:

BELIEF:

BELIEF:

BELIEF:

CONSEQUENCES:

RHRI 2.0


RHRI 2.0
Hoja de trabajo de creencias fundamentales sobre las emociones

RHRI 2.0


RHRI 2.0
CREENCIA:

RHRI 2.0


RHRI 2.0


RHRI 2.0


RHRI 2.0


RHRI 2.0
CREENCIA:

RHRI 2.0
CREENCIA:

RHRI 2.0
EMOCIÓN:

RHRI 2.0
CONSECUENCIAS:
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Appendix B An example of a completed Core Beliefs About Emotions worksheet

EMOTION:

BELIEF:

BELIEF:

BELIEF:

CONSEQUENCES:

If I tell others how 
I feel, they will use 

it against me.

Other people 
don’t feel this way. 

There must be 
something wrong 

If I let myself feel this 
emotion, I will 

become 
overwhelmed by it.

anxiety

I withdraw and isolate myself so that others 
don’t find out how I feel prevents me from their 

emotional support

I am harsh and self-critical towards myself

RHRI 2.0


RHRI 2.0
Ejemplo de una hoja de trabajo completa de creencias básicas sobre las emociones

RHRI 2.0


RHRI 2.0


RHRI 2.0


RHRI 2.0


RHRI 2.0


RHRI 2.0
Ansiedad

RHRI 2.0
CONSECUENCIAS:

RHRI 2.0
EMOCIÓN:

RHRI 2.0


RHRI 2.0
Si me dejo llevar por esta emoción, me sentiré abrumado.�

RHRI 2.0
CREENCIA:

RHRI 2.0
Si les digo a los demás cómo me siento, lo usarán en mi  contra.

RHRI 2.0
CREENCIA:

RHRI 2.0
Otras personas no se sienten cómo me siento yo. Debe haber algo mal en mí. 

RHRI 2.0
CREENCIA:

RHRI 2.0


RHRI 2.0
Me retiro y me aíslo para que otros no descubran cómo me siento, esto impide su apoyo emocional.
Soy duro y autocrítico conmigo mismo.


