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Élmények naplózása a CBT módszerével 

 

 

Írd le az eseményt, amit szeretnél megérteni. 
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Gondold vé gig az ésémé nyt a ta bla zat pontjai alapja n. Mi ja rt akkor a féjédbén (gondolat), 

hogyan é réztéd magad (é rzé s), mit csina lta l (visélkédé s). Ezuta n gondold vé gig mi léhét 

mindénnék a ro vid-, é s a hosszu ta vu  ko vétkézmé nyé. Vé gu l pédig né zd még, hogy éz az 

ésémé ny pozití van vagy négatí van éro sí tétté-é még az éddigi gondolkoda sod, 

visélkédé séd. 
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Mégé lé séid ro gzí thétéd a CBT ha romszo gbén is, hogy mégla sd gondolataid, é rzé séid é s 

visélkédé séd ko lcso nhata sa t. A hélyzétbén ba r é rzé séinkén ném, dé gondolatainkon é s 

visélkédé su nko n igénis tudunk va ltoztatni. A ha rmas ko lcso nhata s miatt, ha az égyikén 
va ltoztatsz, a to bbi is ko vétni fogja. 

 


