
Overcoming unhelpful thinking patterns

211

B
eh

av
io

ur
al

 e
xp

er
im

en
t 

re
co

rd

D
at

e
T

h
o

u
g
h

t/
b

el
ie

f 
to

 b
e 

te
st

ed

W
ri

te
 d

ow
n 

th
e 

th
ou

gh
t 

or
 b

el
ie

f 
th

at
 y

ou
 w

an
t 

to
 

te
st

 o
ut

.

E
xp

er
im

en
t

W
ri

te
 d

ow
n 

de
ta

ils
 o

f 
th

e 
ac

tu
al

 
ex

pe
ri

m
en

t.

P
re

d
ic

ti
o

n

W
ha

t 
do

 y
ou

 
th

in
k 

w
ill

 
ha

pp
en

? 

O
u

tc
o

m
e 

o
f 

ex
p

er
im

en
t

W
ha

t 
ac

tu
al

ly
 

ha
pp

en
ed

? 

W
h

at
 h

av
e 

I 
le

ar
n

ed
 

fr
o

m
 t

h
is

 
ex

p
er

im
en

t?
 

OVERCOMING  Chronic Fatigue.indd   211 21/02/2019   14:40




