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	מודל אפר"ת מורכב מראשי התיבות:
אירוע                    פרשנות                    רגש                    תגובה

לפי הגישה הקוגניטיבית, התנהגות קשורה לדרכי מחשבה ולביטויי רגש. 
אדם חווה אירועים ויוצר פירושים המהווים את ההנחות הבסיסיות שלו לגבי העולם ולגבי עצמו. בחלוף הזמן, פירושים אלו הופכים לתבניות חשיבה, לתבניות אמונה ולתבניות הישרדות. אותו "אוסף מסקנות", הופך להיות ההיגיון הפרטי שלו, ומרגע עיצובו הוא רואה את העולם דרך "המשקפיים" של אותו היגיון פרטי. המשקפיים שאותם בחר להרכיב בבואו לפרש אירוע, משפיעים על הפרשנות שלו וזאת משפיעה על הרגש שהוא מרגיש כלפי אותה סיטואציה. 
פירוש האירועים הוא תמיד סובייקטיבי והתפיסה של האירוע הינה סלקטיבית: אדם מבטל (לא זוכר או מעוות) את האירוע כאשר האירוע אינו בהלימה להיגיון הפרטי שלו (אוסף המסקנות האישיות). כלומר, האדם צובע את המציאות בצבעי הפרשנות שנתן לאותם אירועי חיים. �שינוי מתחיל בהסכמה לא להניח הנחות, לבחון תבניות חשיבה ישנות ולשאול שאלות אודות המחשבות שחולפות בנוגע לאותה סיטואציה. 
יתרון המודל הוא בכך שמאפשר לבחון פרשנויות אלטרנטיביות לאותה מציאות.
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