	Datum
	Situacija
1. Koji događaj (vanjski ili unutarnji) je povezan s neugodnim osjećajem? Opišite nefunkcionalno ponašanje. 
	Automatska misao
1. Koje misli i/ili slike su Vam prošle kroz glavu (prije, tijekom ili nakon događaja ili nefunkcionalnog ponašanja)?
2. Koliki je bio stupanj vjerovanja u tu misao?
	Emocija
1. Koji osjećaj ste prepoznali (pr. tuga, ljutnja, tjeskoba) prije, tijekom ili nakon događaja ili nefunkcionalnog ponašanja?
2. Koliko je snažan bio osjećaj (0%-100%)?
	Adaptivni odgovor
1. Koju ste kognitivnu distorziju prepoznali? 
2. [bookmark: _GoBack]Koristite dolje navedena pitanja kako biste odgovorili na automatsku misao.
3. Koliko snažno vjerujete u odgovor/e?
	Ishod
1. Koliko sad vjerujete u automatsku misao?
2. Koje emocije sada doživljavate?
3. Koliko su intenzivne (0%-100%)?
4. Što bi bilo dobro napraviti?

	23.06.
	Razmišljanje o razgovoru za posao.
	Bit ću nervozan. Neću znati odgovore i neću dobiti posao.
80%
	Anksioznost
75%
	Trenutno sam nervozan, ali mogu vježbati sa svojim terapeutom. Kad sam u prošlosti bio nervozan (kad sam dobio novog šefa),  mogao sam bez teškoća smisleno razgovarati. 
80%
	50%
Anksioznost (50%)
Vježbati



Pitanja koja mogu pomoću u odgovaranju na automatske misli
Koji je dokaz koji govori u prilog (ne)istinitosti automatske misli? Postoji li neko alternativno objašnjenje? U slučaju najgoreg ishoda, kako ću se nositi s time? Što je najbolje što se može dogoditi? Što je najvjerojatnije da bi se moglo dogoditi? U slučaju da se to dogodi mom prijatelju, što bih mu savjetovao/la? Što bi bilo dobro napraviti?
