
Ημερολόγιο Δσζλειηοσργικών Σκέψεων (DTR-Greek) 
[Αναπηύχθηκε από ηην Dr Judith Beck (1993) & προζαρμόζθηκε ζηα ελληνικά από ηον Dr Γρηγόρη Σίμο με ηην άδεια ηης] 

Οδηγίες: Κάζε θνξά πνπ αληηιακβάλεζαη κηα αιιαγή ηεο δηάζεζήο ζνπ πξνο ην ρεηξόηεξν, ξώηεζε ηνλ εαπηό ζνπ «Τη πεξλάεη από ην κπαιό κνπ απηή ηε ζηηγκή;» θαη 

όζν γίλεηαη ζπληνκόηεξα ζεκείσζε ηε ζθέςε ή ηε λνεξή εηθόλα ζηε ζηήιε ησλ Απηόκαησλ Σθέςεσλ 
Ημ/ 

Ώρα 
ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΑΥΤΟΜΑΤΕΣ ΣΚΕΨΕΙΣ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ ΛΟΓΙΚΗ ΑΠΑΝΤΗΣΗ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

 Πεξηέγξαςε 1.Γξάςε ηελ απηόκαηε ζθέςε ή 1.Πξνζδηόξηζε: 1.Γξάςε ηε ινγηθή απάληεζε ζηελ 1.Ξαλαβαζκνιόγεζε ηελ 

1.Τν ζπγθεθξηκέλν γεγνλόο πνπ ζθέςεηο πνπ πξνεγήζεθαλ ηνπ ζπλ- ζιηκκέλνο/-ε, αλήζπρνο/-ε, απηόκαηε ζθέςε ή ζθέςεηο πίζηε ζνπ ζηελ απηόκαηε 

νδήγεζε ζην δπζάξεζην ζπλαίζζεκα ή αηζζήκαηνο ή ησλ ζπλαηζζεκάησλ αγρσκέλνο/ -ε, 2.Σεκείσζε ηνλ βαζκό ζηνλ νπνίν ζθέςε: 0-100% 

2.Τε ζεηξά ησλ ζθέςεσλ, νλεηξνπνιή- 2.Σεκείσζε ην βαζκό ζηνλ νπνίν ζπκσκέλνο/-ε θιπ πηζηεύεηο ηε ινγηθή απάληεζε: 0- 2.Πξνζδηόξηζε θαη βαζκν- 

ζεσλ ή αλακλήζεσλ πνπ νδήγεζαλ ζην πηζηεύεηο ηελ απηόκαηε ζθέςε: 0- 2.Σεκείσζε ηελ έληαζε ηνπ 100% ιόγεζε ηα ζπλαθόινπζα 

δπζάξεζην ζπλαίζζεκα ή 100% ζπλαηζζήκαηνο: 0-100%  ζπλαηζζήκαηα: 0-100% 

3.Τηο ελνριεηηθέο ζσκαηηθέο αηζζήζεηο     

      

Ερωηήζεις ποσ βοηθούν ζηη διαμόρθωζη ηης λογικής απάνηηζης: (1) Πνηα είλαη ε απόδεημε όηη ε απηόκαηε ζθέςε είλαη ζσζηή; Πνηα είλαη ε απόδεημε όηη ε απηόκαηε 

ζθέςε δελ είλαη ζσζηή; (2) Υπάξρεη θάπνηα άιιε ελαιιαθηηθή εμήγεζε; (3) Πνην ζα ήηαλ ην ρεηξόηεξν πνπ ζα κπνξνύζε λα ζπκβεί; Θα κπνξνύζα λα ην μεπεξάζσ; Πνην 

είλαη ην θαιύηεξν πνπ ζα κπνξνύζε λα ζπκβεί; Πνηα είλαη ε πην ξεαιηζηηθή ζπλέπεηα; (4) Τη ζα έπξεπε λα θάλσ γη’ απηό; (5)Πνην είλαη ην απνηέιεζκα ηεο πίζηεο κνπ 

ζηελ απηόκαηε ζθέςε; Πνηα ζα κπνξνύζε λα είλαη ε ζπλέπεηα αλ άιιαδα ηνλ ηξόπν πνπ ζθέθηνκαη; (6) Αλ ν/ε ..............................(ην όλνκα θίινπ ή θίιεο) ήηαλ ζε απηήλ 
ηελ θαηάζηαζε θαη είρε απηέο ηηο ζθέςεηο, ηη ζα ηνπ/ηεο έιεγα; 



 


