
Cognitive	  Restructuring	  Worksheet	  

	  

Date	   Event	   Emotional	  
Reaction	  &	  
Rating	  (1-‐10)	  

Automatic	  Thoughts	   Balanced	  Thought	   Rating	  of	  
Current	  
Emotional	  
State	  (1=10)	  

	  
	  
	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	   	   	   	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	   	   	   	  


