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วิธีใช้สมุดบันทึกนี้

ยินดีต้อนรับสู่สมุดบันทึกของคุณ!
นี่คือเคล็ดลับบางประการเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุด:

1 จัดเวลาสักสองสามนาทีในแต่ละวันเพื่อเขียน

2 เขียนอย่างจริงใจและอิสระโดยไม่ตัดสิน

3 พยายามเขียนในเวลาเดิมทุกวันเพื่อสร้างนิสัย

4 ทบทวนบันทึกของคุณทุกสัปดาห์เพื่อสังเกตรูปแบบต่างๆ

เขียนบันทึกเซสชันทันทีหลังการบำบัด

บันทึกบทเรียนสำคัญหรือความก้าวหน้า

จดการบ้านหรือแบบฝึกหัดที่ได้รับมอบหมาย

สะท้อนคิดเกี่ยวกับความก้าวหน้าก่อนเซสชันถัดไป

สแกนเพื่อดูคู่มือการใช้งานสมุดบันทึกนี้โดยละเอียด



ไ ฮ บ ร ิ ด

สมุดบันทึกการบำบัด
วันที่

อารมณ์ (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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

ก า ร ส ะ ท ้ อ น ค ว า ม ค ิ ด ป ร ะ จ ำ ว ั น
วันนี้มีอะไรผุดขึ้นมา? ความคิด ความรู้สึก รูปแบบ

ส ถ า น ก า ร ณ ์
อธิบายสถานการณ์ การตัดสินใจ หรือเหตุการณ์ที่นำไปสู่บทเรียนนี้โดยสังเขป

ค ว า ม ค ิ ด อ ั ต โ น ม ั ต ิ
ความคิดอะไรผุดขึ้นมาอัตโนมัติในช่วงเวลาเครียด? เขียนตามที่มันมาจริง ๆ -- แม้จะดูไม่สมเหตุสมผล

ก า ร ป ร ั บ ก ร อ บ ค ว า ม ค ิ ด
เอาความคิดเชิงลบหนึ่งข้อมาเขียนใหม่ในแบบที่สมดุลและอิงหลักฐานมากขึ้น เพื่อนที่ฉลาดจะพูดว่าอย่างไร?

ส ม ุ ด บ ั น ท ึ ก ก า ร บ ำ บ ั ด — 3 —
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