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Koji je dokaz da je moja automatska misao istinita? 
Koji je dokaz da nije istinita?

[bookmark: _GoBack]Postoji li alternativno objašnjenje za moju misao?

Što je najgore što se može desiti i kako bih se nosio_la s tim? 
Što je najbolje što se može desiti? 
Koji je najrealističniji ishod?

Kakav utjecaj ima moje vjerovanje u tu misao?
Kakav bi mogao biti utjecaj ako promijenim način na koji razmišljam?/Što bi se dogodilo ako bih promijenio_la način na koji razmišljam?

Da se __________ (ime mog_je prijatelja_ice) nađe u istoj situaciji i ima istu misao, što bih mu_joj rekao_la?

Što bih trebao_la sada napraviti?
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Kakva je situacija?
Što mislim ili zamišljam?
Zbog čega mislim da je misao istinita?
Zbog čega mislim da misao nije istinita ili nije istinita u cjelosti?
Postoji li drugačiji način gledanja na ovu situaciju?
Što je najgore što se može desiti? Što bih tada mogao_la napraviti?
Što je najbolje što se može desiti?
Što će se najvjerojatnije desiti?
Što će se desiti ako nastavim ponavljati istu misao?
Što bi se moglo desiti ako promijenim način razmišljanja?
Što bih rekao_la svom_joj prijatelju_ici (misli na specifičnu osobu) kada bi se ovo dogodilo njemu_njoj?
Što bih sada trebao_la napraviti?
