1. Opišite situaciju. Možda ste razmišljali o nečemu što se upravo dogodilo u vašem okruženju ili o nečemu što se dogodilo unutar Vas ( snažna emocija, bolan osjet, slika, sanjarenje, flashback ili neki tok misli, kao npr. razmišljanje o budućnosti).
Dobio sam kaznu za parking.

2. O čemu mislim ili što zamišljam?
Glup sam.

3. O kojoj kognitivnoj distorziji se radi? (neobvezno)
Pretjerano generaliziranje.

4. Zbog čega mislim da je ta misao točna?
Nisam trebao zaboraviti na istek vremena.

5. Zbog čega mislim da ta misao nije točna ili da nije u potpunosti točna?
Drugi ljudi također dobiju kaznu za parking. Ne znači da su zbog toga glupi. 

6. Koji je drugi način viđenja toga? 
Samo sam pogriješio.

7. Ukoliko se dogodi najgore, što mogu napraviti?
Morat ću platiti kaznu za parking, ali bi bilo bolje da sljedeći put postavim alarm kao podsjetnik.

8. Što je najbolje što se može dogoditi?
Neću više nikada dobiti kaznu za parking. 

9. Što će se najvjerojatnije dogoditi?
Moguće da ću još nekad dobiti kaznu za parking, ali ću vjerojatno zapamtiti što mi se ovaj put dogodilo i potrudit ću se da se ne ponovi.

10. Što će se dogoditi ako sebi stalno ponavljam istu misao?
Osjećat ću se uznemireno.

11. Što će se dogoditi ako promijenim svoju misao?
Bolje ću se osjećati.

12. Što bih rekao svom prijatelju ili članu obitelj ukoliko bi se ovo njima dogodilo?
To nije ništa strašno. Zaboravio si i to si pogriješio, ali ćeš se potruditi da se ubuduće voditi računa o tome.
13. Što bi bilo dobro sada učiniti?
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