压力思维记录表
压力管理课程 · 认知重构减压工具
📋 使用说明：这张表帮助你识别压力情境中的自动思维，并挑战那些导致过度压力的非理性想法。
第一部分：压力情境记录
日期/时间
压力情境（发生了什么？）
身体反应
压力评分（1-10）
__月__日 __时



__月__日 __时



__月__日 __时



第二部分：自动思维识别
问题
回答
在那个情境中，你在想什么？

这个想法背后，你担心什么最坏的结果？

这种担心的可能性有多大？（0-100%）

第三部分：思维类型识别
思维类型
描述
是否出现
灾难化思维
把事情往最坏的方向想
☐ 是
过度概括
从单个事件得出普遍结论
☐ 是
读心术
假设知道别人在想什么
☐ 是
"应该"思维
用"应该/必须"给自己压力
☐ 是
黑白思维
只用"全好"或"全坏"看待事情
☐ 是
情绪推理
因为感觉如此就认为一定如此
☐ 是
第四部分：认知重构
问题
回答
支持这个想法的证据有哪些？

反对这个想法的证据有哪些？

更平衡、更现实的思维是什么？

如果朋友遇到同样情况，你会怎么安慰TA？

第五部分：重构后的压力评估
问题
回答
用新的思维重新评估压力（1-10）

我接下来可以做什么？

💡 使用提示：认知重构需要练习。刚开始可能会觉得不自然，但随着练习，你会越来越擅长识别和调整那些导致过度压力的非理性思维。
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