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	1. Durum

Kim?

Ne?

Ne zaman?

Nerede?
	  2. Ruh Halleri

Ne hissettiniz?
Ruh hallerinin her biri için ayrı ayrı ölçün (%0-100)
	3. Otomatik Düşünceler

(Zihinsel Görüntüler)
 Bu şekilde hissetmeye başlamadan önce aklınızdan ne geçiyordu? 
 Diğer düşünceler?

 Zihinsel görüntüler?
	4. En Etkin Düşünceyi Destekleyen Kanıt
	5. En Etkin Düşünceyi Desteklemeyen Kanıt
	6. Alternatif / Gerçekçi Düşünceler
Her alternatif düşünceye ne kadar inandığınızı ölçün (%0-100)
	7. Ruh Hallerini Tekrar Ölçün
Yeni eklenen herhangi bir ruh hali ile birlikte ikinci sütundakileri tekrar ölçün
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