Primjer pisanih materijala 1 - Zapis disfunkcionalnih misli
Uputa: Kada zamijetite da se Vaše raspoloženje pogoršalo, upitajte se: „Što mi je upravo prošlo kroz glavu?“ i što prije zapišite misao ili predodžbu u stupac     

             AUTOMATSKA MISAO. Zatim popunite ostale stupce.
	DATUM
	SITUACIJA
	AUTOMATSKA MISAO
	EMOCIJE
	TJELESNE PROMJENE
	PONAŠANJE
	KOGNITIVNA DISTORZIJA
	URAVNOTEŽENA MISAO
	EMOCIJE

	
	Što se dogodilo?

Opišite aktualni događaj, tijek misli, sanjarenje ili sjećanje koje je izazvalo neugodnu emociju.
	Što mi je upravo prošlo kroz glavu?

Zapišite misli ili predodžbe koje prolaze glavom. Zatim zapišite stupanj uvjerenja u svaku misao (0-100%).
	Što sam osjetio?

Zapišite koje emocije (ljutnja, tuga, tjeskoba i sl.) osjećate u tom trenutku. Navedite i koji je intenzitet svake od tih emocija (0-100%).
	Koje sam promjene osjetio u svom tijelu?

Zabilježite kako je reagiralo Vaše tijelo.
	Što sam tada učinio?

Navedite što ste tada napravili.
	Koju logičku pogrešku u mišljenju sam učinio?

Imenujte je.
	Kako ovu misao mogu preoblikovati da mi bude korisnija?*
Navedite sve korisne odgovore i zapišite stupanj uvjerenja u njih (0-100%).

Koliko sada vjerujete u početnu misao (0-100%)?
	Kako se sada osjećam?

Ponovno procijenite intenzitet emocija 
(0-100%).

	
	
	
	
	
	
	
	
	


           *

	Koji su dokazi da je moja AM točna?
	

	Koji su dokazi protiv te AM?
	

	Postoji li alternativno objašnjenje?
	

	Kada bi moja AM bila točna, što je najgore što se može dogoditi? Mogu li to preživjeti?
	

	Što je najbolje što bi se u ovoj situaciji moglo dogoditi?
	

	Što je najvjerojatniji ishod?
	

	Koje su posljedice mog vjerovanja u tu misao?
	

	Što bi mogle biti posljedice promjene u mom mišljenju?
	

	Što bih rekao prijatelju kada bi bio u istoj situaciji? 
	


