Gondolatnaplé Kisokos

Automatikus Automatikus | Automatikus ) Alternativ
Helyzet gondolatot gondolatot Erzelem Viselkedés Kovetkezmény , Eredmény
gondolat . . P vdlasz
tdmogatja cdfolja

Készitsd el ezt a tiblazatot egy erre szant fiizetbe és vezesd benne gondolataidat par héten keresztiil!

Az el6zmény / helyzet egy olyan kival6 tényezd, amely megadja a kezdSlokést a viselkedéshez. Példaul: valahanyszor kimész a strandra, eszel egy fagyit; vagy
mindig mérges leszel és magadban itélkezel, amikor a parod elkésik. Az el6zmény, avagy kivalté ok lehet egy személy, egy sz6, egy bizonyos kdrnyezet, egy érzés,
egy helyzet, egy napszak, vagy ezek kombinaciéja.

Automatikus gondolat: ird be a tablazatba a megsziiletett gondolatokat és képeket, illetve azt is, mennyire hiszel ezekben, mennyire tdimaszkodsz rajuk.

Erzelmek: Melyek azok az érzelmek, amelyeket az adott gondolatok kivaltottak / azokat kisérték? Jegyezd mellé az erdsségiiket és gyakorisagukat, akar
szazalékosan.

A viselkedés az adott kivalté ok eredménye, és éppugy lehet el6revivs, mint hatraltato.

A kovetkezmény a viselkedésiink folyomanya, és lehet j6 vagy rossz. Bizonyos viselkedések javitanak az adott helyzeten és jobb érzésiink lesz t6liik, masok
egészségtelen és hatraltatd kovetkezménnyel jarnak. JellemzG6en akkor itéliink bizonyos cselekedeteket jonak, ha a kovetkezménye j6, és forditva.

Alternativ valasz: Ide azt ird be, hogy a kiindul6 helyzet elmultaval miféle kognitiv torzitasba eshettél, s vajon adhattal volna-e mas, egészségesebb reakciot a
megvaldsult helyett.

Eredmény: Ezt az eredeti gondolatok és érzések azonositasat, illetve atdolgozasat kovetden toltsd ki. Ertékeld djra, most hogyan érzed magad, mennyire hiszel az
automatikus gondolataidban, milyen intenzitasuak az érzéseid, illetve ird be, mit szeretnél tenni.
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Atfogalmazdst segité kérdések:

Milyen bizonyiték sz6l amellett, hogy az adott automatikus gondolat igaz-e, vagy sem?
Léteznek mas magyarazatok is?

Valamit elvétettem vagy egy feltételezésbdl indultam ki?

Mi lett volna a legrosszabb, ami torténhet és az valéban annyira rossz lett volna?

Az 6sszes tényt figyelembe vettem, vagy csak egy résziiket?

Oszinte volt a reakciém, vagy meg szokasbol sziiletett?

Milyen tipust kognitiv torzitast alkalmazok, és hogy néz ki az adott gondolat e torzitas nélkiil?
Mit gondolnék egy szerettemrdél vagy baratomrol, ha ez a gondolat az 6 fejében sziiletett volna meg?
Milyen mas kilatasok lennének?

Masok mit hoznanak ki ebbdl a helyzetbdl?

Honnan fakadt valéjaban ez a gondolat, és vajon az a forras megbizhat6?
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