
Terápiás Napló

30 napos vezetett napló

Vegyes

Készült a LoomJournals segítségével



Hogyan használd ezt a naplót

Üdvözlünk a naplódban! Íme néhány tipp, hogy a legtöbbet hozd ki belőle:

1 Szánj naponta néhány percet az írásra

2 Légy őszinte és írj szabadon, ítélkezés nélkül

3 Próbálj minden nap ugyanabban az időben írni, hogy szokássá váljon

4 Hetente tekintsd át a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintákat

Írj ülési jegyzeteket közvetlenül a terápia után

Rögzítsd a legfontosabb tanulságot vagy áttörést

Jegyezd fel az összes kiadott házi feladatot vagy gyakorlatot

Reflektálj a haladásra a következő ülésed előtt

Olvasd be a részletes útmutatóért a napló használatához



V E G Y E S

TERÁPIÁS NAPLÓ
Dátum

Hangulat (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Szorongás szintje (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

M A I  E L M É L K E D É S
Mi merült fel ma? Gondolatok, érzések, minták

H E L Y Z E T
Írd le röviden a helyzetet, döntést vagy eseményt, ami ehhez a tanulsághoz vezetett

A U T O M A T I K U S  G O N D O L A T O K
Milyen gondolatok ugrottak be automatikusan egy stresszes pillanatban? Írd le pontosan úgy, ahogy jöttek — még ha irracionalálisnak tűnnek is

K O G N I T Í V  Á T K E R E T E Z É S
Vegyél egy negatív gondolatot és fogalmazd át kiegyensúlyozottabb, bizonyítékokon alapuló módon. Mit mondana egy bölcs barát?

T E R Á P I Á S  N A P L Ó — 3 —
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Mi merült fel ma? Gondolatok, érzések, minták
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