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Koja je situacija? _______________________________________________________________________
O čemu razmišljam ili koje mi se slike javljaju? _______________________________________________
_____________________________________________________________________________________
Zbog čega mislim da je misao koja mi se javila točna? _________________________________________
_____________________________________________________________________________________
Zbog čega bi misao koja mi se javila mogla biti (djelomično) netočna? ____________________________
_____________________________________________________________________________________
Koji je drugi način na koji mogu gledati na ovu situaciju? _______________________________________
_____________________________________________________________________________________
Što je nagore što bi se moglo dogoditi? Što bih tada mogao/la učiniti? ____________________________
_____________________________________________________________________________________
Što je najbolje što bi se moglo dogoditi? ____________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
Što će se najvjerojatnije dogoditi? _________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
Što će se dogoditi ako si budem ponavljao/la misao koja mi se javila? _____________________________
_____________________________________________________________________________________
Što bi se moglo dogoditi ako promijenim način na koji razmišljam? _______________________________
_____________________________________________________________________________________
Što bih rekao/la svojem/joj prijatelju/ici ________________ (navesti ime prijatelja/ice) da se ovo dogodi njemu/njoj? __________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
