Gondolatnaplo (Padesky, 1995)

Helyzet
Mit csinaltam?
Min gondolkoztam?

Erzés, hangulat
Mit éreztem?
Hangulat és
intenzitasa.

Automatikus
gondolatok
Mi futott at a
fejemen, mikor
rosszul kezdtem
érezni magam?
Mennyire voltam
meggyo6zodve
roluk? (%)

Bizonyiték, hogy ez
igaz

Bizonyiték, hogy ez
nem teljesen igaz

Reélisabb gondolat

Hogyan valaszolom

meg az automatikus
gondolatot?

Régi érzes
Ujraértékelése
Hogyan valtozott
meg az érzesem.
(%)
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