Zapamtite, misli mogu biti 100 % istinite, 0 % istinite ili nešto u sredini. Samo zbog toga što nešto mislite, ne znači nužno da je to i točno. 
1. Kad primijetite da Vam se raspoloženje pogoršava ili se upuštate u disfunkcionalna ponašanja, postavite sebi pitanja koja se nalaze na poleđini ovog radnog lista i napišite odgovore. Vjerojatno će Vam trebati 5-10 minuta. 
2. Ne odnose se sva pitanja na sve automatske misli.
3. Ako želite, možete koristiti popis za identificiranje kognitivnih distorzija. Može se dogoditi da je moguće utvrditi i više od jedne kognitivne distorzije. 
4. Pravopis, rukopis i gramatika nisu važni.
5. Isplatilo se ispuniti ovaj radni list ako Vam se raspoloženje popravilo za 10% ili više.
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	Mišljenje „Sve ili ništa“
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	„Dobivanje srednje ocjene dokazuje kako sam neadekvatan. Dobivanje visokih ocjena ne znači da sam pametan“.

	Mentalni filter
	„ Zato što sam dobio jednu nižu ocjenu u svom radu, koji je također sadržavao i velik broj visokih ocjena, znači da loše radim svoj posao.“

	Čitanje misli
	„On misli da ja ne znam što trebam raditi u ovom projektu“.
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	„Budući da sam se osjećao neugodno na druženju, nemam ono što je potrebno za sklapanje prijateljstva.“
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	„Serviser je bio neljubazan prema meni zbog toga što sam ja nešto pogrešno napravio.“

	Imperativi
	„ Strašno je to što sam pogriješio. Uvijek i u svemu moram davati sve od sebe.“

	Tunelski vid
	„ Učitelj mog sina ništa ne može napraviti kako treba. Kritičan je, naporan i loše poučava.“



