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QUESTIONS TO IDENTIFY AUTOMATIC THOUGHTS WORKSHEET
REMEMBER: JUST BECAUSE I THINK SOMETHING, DOESN'T NECESSARILY MEAN ITS TRUE. WHEN I CHANGE MY UNHELPFUL OR INACCURATE THOUGHTS, I'll LIKELY FEEL BETTER.



1. WHATS GOING THROUGH MY MIND? OR "WHAT AM I THINKING?"









2. WHAT AM I DEFINITELY NOT THINKING? (IDENTIFYING AN OPPOSITE THOUGHT CAN HELP PROMPT YOU TO IDENTIFY THE ACTUAL THOUGHT.)








3. WHAT DOES THE SITUATION MEAN TO ME?










4. AM I MAKING A PREDICTION? OR REMEMBERING SOMETHING?
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[bookmark: _heading=h.kxqx38lce725]PITANJA ZA PREPOZNAVANJE AUTOMATSKIH MISLI  RADNI LIST 
IMAJ NA UMU: SAMO ZATO ŠTO NEŠTO MISLIM, NE ZNAČI NUŽNO DA JE TO ISTINA. KADA PROMIJENIM SVOJE NEKORISNE ILI NETOČNE MISLI, VJEROJATNO ĆU SE OSJEĆATI BOLJE.


1. ŠTO MI PROLAZI KROZ GLAVU? O "ČEMU MISLIM?"






2. O ČEMU SIGURNO NE MISLIM? (PREPOZNAVANJE SUPROTNE MISLI MOŽE TE POTKNUTI DA PREPOZNAŠ STVARNU MISAO.)






3. KOJE JE ZNAČENJE TE SITUACIJE ZA MENE?









4. PREDVIAM LI NEKU SITUACIJU? ILI SE PRISJEĆAM NEČEGA?
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