
인지행동치료 사고기록지 역기능적 사고기록지( )

상황1.
누가 무엇을? ? 
언제 어디서? ?

누가? 무엇을?

언제?

어디서?

감정 평가2.

각 감정의 강도에 따라 
점수로 평가해보기

점(0~100 )

분노 점(     )

무시당하거나 부당하거나
내 기대대로 되지 않거나 
자신의 실수라고 생각했을 
때 나타날 수 있는 감정

우울 점(     )

자신의 능력 매력 등의 ∙
자신감 부족과 관련된
생각을 했을 때

나타날 수 있는 감정

불안(     )

앞으로의 위험 해로움을 , 
예견하는 생각을 했을 때
나타날 수 있는 감정

자동적 사고3.

감정 평가에서 가장 강도가
높았던 감정 직전에
떠올랐던 생각 써보기

1.

2.

3.

4.

인지 오류4.

자동적 사고 중 가장
감정의 강도가 높은

생각을 골라서 인지오류는
아닌지 찾아보기

과대평가 과소평가 재앙화 점쟁이 예언 흑백논리 전부 아니면 전무의 사고/ ,   ( ),   ( )
긍정적인 면의 평가 저하 명명하기 딱지 붙이기 감정적 추론 정신적 여과,   ( ),   ,   

독심술 지나친 일반화 자기탓 터널 시야 당위 진술,   ,   ,   ,   

자동적 사고가5-1.
사실이라는 증거
찾아보기

자동적 사고가5-2.
사실이 아니라는
증거 찾아보기

자동적 사고가 6-1. 100%
사실이라고 확신할 수 

있는가?

자동적 사고가 일어날6-2.
현실적인 가능성이
얼마나 되는가? 



자동적 사고가 7-1. 
사실이라고 가정하면
일어날 수 있는

최악의 상황은 무엇인가?

최상의 상황은7-2. ?

현실적으로 벌어질7-3. 
수 있는 상황은?

자동적 사고와 관련8. 
해서 가장 친한 친구가 
이런 상황에 처해 있다면
어떤 조언을 해줄건가?

내가 자동적 사고를9-1. 
믿는다면 어떤 영향을
받게 되는가?

자동적 사고 대신9-2. 
다른 생각을 믿는 다면
어떤 영향을 받을까?

자동적 사고 대신에10. 
다른 이유 혹은 다른 
도움이 되는 생각을 
한다면 어떤 생각을 
찾아볼 수 있을까?

자동적 사고와 11. 
관련해서 내가 

문제해결 할 수 있는
것이 있는가?

지금까지 모든12. 
작업을 하고 나서

생각이 정리가 되었는가?

어떤 생각을 믿는 것이
가장 편하고 도움이 

되는가?

다른 생각이나 관점을
찾게 되었다면

기존의 자동적 사고에
대해서 지금은

어떻게 판단하는가?


