TESTIRANJE AUTOMATSKIH MISLI
Zapamtite, misli mogu biti 100% točne ili 0% točne ili negdje između toga. 
Samo zato što nešto pomislite, ne znači nužno da je to i istina.
1. Kada primijetite da vam se raspoloženje pogoršava ili ako se uhvatite da se upuštate u disfunkcionalna ponašanja, postavite si pitanja na poleđini ovog radnog lista i zapišite odgovore. To će vjerojatno trajati oko 5-10 minuta.
2. Ne odnose se sva pitanja na sve automatske misli.
3. Ako želite, možete upotrijebiti popis u nastavku kako biste identificirali kognitivne distorzije. Moguće je da možete primijeniti više od jedne distorzije.
4. Pravopis, rukopis i gramatika nisu važni.
5. Vrijedilo je ispuniti ovaj radni list ako vam se raspoloženje popravi za 10% ili više.


	Kognitivne distorzije
	Primjer

	Sve-ili-ništa mišljenje
	Ako nisam skroz uspješan/na, to znači da sam neuspješan/na.

	Katastrofiziranje (proricanje budućnosti)
	Toliko ću se uzrujati, da uopće neću moći funkcionirati.

	Diskvalificiranje ili umanjivanje pozitivnog
	To što sam dobro napravio projekt ne znači da sam kompetentan/na, samo sam imao/la sreće.

	Emocionalno zaključivanje
	Znam da puno toga na poslu odradim kako treba, ali se svejedno osjećam neuspješno.

	Etiketiranje
	Ja sam gubitnik/ca. On/a je loš/a.

	Pretjerano uveličavanje/umanjivanje
	Dobivanje srednjih ocjena dokazuje koliko sam neadekvatan/na. Dobivanje odličnih ocjena ne znači da sam pametan/na.

	Mentalni filter (selektivno procesiranje)
	To što sam dobio/la jednu lošu ocjenu na evaluaciji (koja je sadržavala i nekoliko izvrsnih ocjena), znači da ne znam raditi svoj posao.

	Čitanje misli
	On misli da ja ne znam ništa o ovom projektu.

	Pretjerana generalizacija
	To što mi je bilo neugodno na zadnjem okupljanju, znači da nemam ono što je potrebno za sklapanje prijateljstava.

	Personalizacija
	Majstor nije bio ljubazan prema meni jer sam napravio/la nešto krivo.

	Izjave „trebati“ i „morati“ (imperativi)
	Grozno je to što sam pogriješio/la. Trebam uvijek napraviti najbolje!

	Tunelsko gledanje
	Učiteljica mog sina ništa ne radi kako treba. Stalno kritizira, neosjetljiva je i loša u poučavanju.



1. Što se dogodilo? Možda razmišljate o nečemu što se upravo dogodilo u vašoj okolini ili o nečemu što se dogodilo unutar Vas (intenzivna emocija, bolna senzacija, slika, sanjarenje, flashback ili tijek misli – npr. razmišljanje o vlastitoj budućnosti).

______________________________________________________________________________
2. [bookmark: _GoBack]Što trenutno mislim ili zamišljam?

______________________________________________________________________________
3. Koja je kognitivna distorzija prisutna? (opcionalno)

______________________________________________________________________________
4. Zbog čega mislim da je ta misao točna?

______________________________________________________________________________
5. Zbog čega mislim da ta misao nije točna ili nije potpuno točna?

______________________________________________________________________________
6. Koji je drugi način da ovo sagledam?

______________________________________________________________________________
7. Ako se dogodi ono najgore, što bih tada mogao/la učiniti?

______________________________________________________________________________
8. Što je najbolje što se može dogoditi?

______________________________________________________________________________
9. Što je najvjerojatnije?

______________________________________________________________________________
10. Što će se dogoditi ako si nastavim ponavljati istu misao?

______________________________________________________________________________
11. Što bi se moglo dogoditi ako promijenim svoj način razmišljanja?

______________________________________________________________________________
12. Što bih rekao/la svom prijatelju ili članu obitelji [zamislite konkretnu osobu] da se ovo dogodilo njemu ili njoj?

______________________________________________________________________________
13. Što bi bilo mudro učiniti sada?

______________________________________________________________________________

Radni list za testiranje misli, prevedeno iz knjige Beck, J. S. (2021). Cognitive-behavior therapy: basics and beyond (third edition). New York: The Guilford press. 

