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	Uputa: Kada primijetite pogoršanje u vlastitom raspoloženju, upitajte sami sebe „O čemu upravo razmišljam?” i navedite misao ili opišite mentalnu sliku u stupac naziva Automatska misao/misli. 

	Datum/Vrijeme
	Situacija
	Automatska misao/misli
	Emocija/e
	Adaptivni odgovor
	Ishod

	
	1. Koji stvarni događaj, tok misli ili prisjećanje je dovelo do neugodne emocije?

2. Koje neugodne fizičke simptome ste osjetili (ako jeste)?
	1. Koja/e misao/misli i/ili slika/e su Vam prolazile kroz glavu?

2. Koliko ste u tom trenutku vjerovali u istinitost svake od njih?
	1. Kako ste se osjećali u tom trenutku (tužno/anksiozno/ljuto i sl.)?

2. Koliko je intenzivna bila emocija (0-100%)?
	1. (opcionalno) Koja kognitivna iskrivljenja ste primijetili u Vašem razmišljanju?

2. Pomoću pitanja navedenih na dnu tablice oblikujte alternativni odgovor na automatsku/e misao/misli.

3. Koliko vjerujete u istinitost svakog od odgovora?
	1. Koliko sada vjerujete u istinitost svake od automatskih misli?

2. Kako se sada osjećate? Koliko je intenzivna emocija (0-100%)?

3. Što ćete napraviti/poduzeti (ili što ste napravili/poduzeli)?

	
	
	
	
	
	

	Pitanja za pomoć pri oblikovanju alternativnog odgovora na automatsku misao: (1) Koji su dokazi da je automatska misao istinita odnosno nije istinita? (2) Postoji li alternativno objašnjenje? (3) Što je najgore što se može dogoditi? Kako se mogu nositit s time? Što je najbolje što se može dogoditi? Što je najvjerojatniji ishod? (4) Na što utječe moje vjerovanje u automatsku misao? Što će se dogoditi ako promijenim svoj način razmišljanja? (5) Što bih trebao/trebala učiniti po tom pitanju? (6) Da je član obitelji/prijatelj u sličnoj situaciji i ima takvu automatsku misao, što bih mu/joj rekao/rekla?






RADNI LIST: TESTIRANJE VLASTITIH MISLI*

O kojoj situaciji je riječ? _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
O čemu razmišljam?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Zbog čega smatram da je misao istinita?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Zbog čega smatram da misao nije istinita ili nije istinita u potpunosti?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Kako drugačije mogu gledati na situaciju?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Što je najgore što se može dogoditi? Što bih mogao/mogla tada napraviti?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Što je najbolje što se može dogoditi?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Što će se vjerojatno dogoditi?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Što će se dogoditi ako nastavljam ponavljati istu misao?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Što bi se moglo dogoditi ako promijenim svoj način razmišljanja?
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Što bih rekao/rekla svom prijatelju/ici (pomislite na konkretnu osobu) __________ da se isto dogodilo njemu/njoj? _____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

* Iz knjige: Beck, J. (2011). Cognitive Behavior Therapy: Basics and Beyond, Second Edition. New York: The Guilford Press.

