Elmények naplézasa a CBT médszerével

ird le az eseményt, amit szeretnél megérteni.

Gondold végig az eseményt a tdblazat pontjai alapjan. Mi jart akkor a fejedben (gondolat),
hogyan érezted magad (érzés), mit csindltdl (viselkedés). Ezutan gondold végig mi lehet
mindennek a révid-, és a hosszutava kévetkezménye. Végiil pedig nézd meg, hogy ez az
esemény pozitivan vagy negativan erdsitette-e meg az eddigi gondolkodasod,
viselkedésed.
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Megéléseid rogzitheted a CBT haromszogben is, hogy megldsd gondolataid, érzéseid és
viselkedésed kolcsonhatasat. A helyzetben bar érzéseinken nem, de gondolatainkon és
viselkedésiinkon igenis tudunk valtoztatni. A harmas kélcsonhatds miatt, ha az egyiken
valtoztatsz, a tobbi is kovetni fogja.
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