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 (ABC)  رفتار – هیجان –کاربرگ ثبت موقعیت  |تراپی 

 

 :راهنما

 پیامد رفتاری و هیجانیو  (Belief) باور یا فکر، (Antecedent) موقعیتن کند رابطه بیاین کاربرگ به شما کمک می

(Consequence)  ا شناسایی کنید. هر بار که احساس یا رفتار شدیدی تجربه کردید، این سه بخش را تکمیل کنید تا الگوهای ر

.های فعال خود را بهتر درک کنیدتکرارشونده و طرحواره

 

 ABC  جدول

:A چه اتفاقی  تموقعی(

 افتاد؟(

:B چه فکری به  باور یا فکر(

 ذهنتان رسید؟(

:C پیامد هیجانی / رفتاری 

 )چه احساسی داشتید و چه واکنشی نشان دادید؟(

 طرحواره مرتبط
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 وضیحات تکمیلیت

 – A (.واب نداددوستم به پیامم ج»موقعیتی که منجر به واکنش شد )مثال: : موقعیت» 

 – B (کس من را دوست نداردهیچ»اولین فکری که به ذهن آمد )مثال: : اور یا فکرب». 

 C – گیری، احساسی که تجربه کردید و واکنشی که نشان دادید )مثال: اضطراب شدید، کناره: یامد هیجانی/رفتاریپ

 .گریه(

 کدام طرحواره در این موقعیت فعال بوده استاستفاده کنید تا مشخص شود  ۱از کاربرگ شماره : طرحواره مرتبط. 
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