
7 hojas de trabajo de 
Terapia Cognitivo-
Conductual
Hojas de trabajo sencillas 
para utilizar con niños y 
adolescentes.

Joel Shaul, LCSW



Si el niño no quiere hacer un dibujo de su cara, está bien.

Déle al niño las hojas de trabajo de una en una en lugar de todas a la 
vez. Permita que el niño termine una hoja de trabajo antes de pasar a 
la siguiente.

A menudo no es necesario usar cada una de las siete hojas de trabajo.

Sugerencias sobre estas 
hojas de trabajo

Las fichas originales en inglés se encuentran en mi sitio web. 
También hay otras fichas traducidas al español.

https://autismteachingstrategies.com/autism-strategies/cbt-emotion-worksheets-links-to-each-worksheet-series/


Nombre: ________________________________________

Dibuja como 
tu cara se 
veía.

Cuando me sentí______________
Me sentí _____________________ cuando 
____________________________________________
____________________________________________
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_________________
_________________
_________________

__________________
_______________
________________
________________

2.  Cuando me sentí ________________, tenía estos 
pensamientos en mi mente:

_________________
_________________
_________________

__________________
_______________
________________
________________

_________________
_________________
_________________

__________________
_______________
________________
________________
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3.  Cuando me sentí_______________, esto es lo 
que HICE:

________________
________________
________________
________________
________________
________________
________________
________________

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

4. Cuando me sentí ______________ , esto es lo 
que DIJE:

________________
________________
________________
________________
________________
________________
________________
________________

(¿Las palabras ayudaron? 
¿Las palabras causaron problemas?)
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5. Las personas 
pueden sentir 
emociones en sus 
cuerpos.

Marca con una X 
los lugares en los 
que te sentías mal 
o diferente 
cuando no eras 
contento.

© 2 0 1 3  J o e l  S h a u l



6. Para luchar contra los pensamientos 
perturbadores, yo podría haber usado estos 
pensamientos en su lugar:

_________________
_________________
_________________

__________________
_______________
________________
________________

_________________
_________________
_________________

__________________
_______________
________________
________________

_________________
_________________
_________________

__________________
_______________
________________
________________

Cómo ocuparme de mis emociones
cuando me siento _____________.
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7.  Cuando me sentía ______________________
aquí hay algunas cosas mejores que podría 
haber hecho:

__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________

__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________
__________________

Para obtener ayuda Para decirle a alguien 
como me siento
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8. Algo mejor podría haber dicho:

_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________



9. Las personas a menudo 
pueden calmar sus cuerpos 
cuando se sienten 
preocupadas, enojadas o 
tristes.
Piensa en ese momento en 
que estabas preocupado, 
enojado o triste. ¿Qué cosas 
podrías haber hecho para 
calmar tu cuerpo?
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
________________________
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