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1. Što dokazuje da je ova misao točna? Što dokazuje da nije točna? 
2. Kako još mogu sagledati ovu situaciju (alternativna objašnjenja)?
3. Što je najgore što se može dogoditi? Koliko je to vjerojatno od 0-100%? Mogu li to preživjeti?
4. Što je najbolje što se može dogoditi? Koliko je to vjerojatno od 0-100%? 
5. Koji je onda najvjerojatniji ishod?
6. Koji je efekt mog vjerovanja u tu misao (korisnost)? Što bi mogao biti efekt promijene u mom mišljenju? 
7. Koji je moj „plan napada” (što ću u vezi s time poduzeti), osobito u slučaju najvjerojatnijeg ishoda?
8. Kada bi ___________ (prijatelj) bio u toj situaciji i imao takve misli, što bih mu rekao?
9. Ispišite sada konstruktivan odgovor na svoju negativnu misao. 

