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 ANX I E TY  A I D  TOO L S CBT  工作表 15 分钟

7栏思维记录
认知行为疗法的基础工具，旨在帮助您通过检验支持和反对的证据来识别、检查和改变无益的想法。

 情境

谁、什么、何时、何地？
只说事实。

 感受

情绪及强度 (0-100%)

 自动思维

最强烈的'热想法'是什么？

 支持证据

支持该想法的事实。

 反对证据

与该想法矛盾的事实。

 替代想法

一个平衡、现实的视角。

 重新评分

新的强度 (0-100%)

0-100% 0-100%

0-100% 0-100%

0-100% 0-100%

临床提示

专注于'热想法' - 那个引发最强烈情绪反应的想法。证据应该是客观事实，而不仅仅是更多的感受。

目标

目标不是'积极思考'，而是现实地思考。通过与想法保持距离，你可以减少其情绪力量。

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com 本工作表仅供教育目的，基于标准CBT协议。它不能替代专业的心理健康治疗。


