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Kad osjetite da ste lošeg raspoloženja, zapitajte se “Koje mi misli sada prolaze kroz glavu?” i što prije zapišite misao ili sliku koja se javi u stupac “automatska misao”.
	datum i vrijeme
	situacija
	automatska misao
	emocija/e
	adaptivan odgovor
	ishod

	
	1. Koji događaj ili tijek misli je doveo do neugodnih emocija?

2. Jeste li osjetili neugodne fizičke simptome? Ako da, koje?
	1. Koje misli ili slike su vam prolazile kroz glavu?

2. Koliko ste vjerovali u svaku od njih? (0% - 100%)
	1. Koje emocije ste osjećali kad su se javile te misli ili slike? (npr. tugu, ljutnju, anksioznost,…)

2. Koliko su emocije bile intenzivne kad su se javile te misli ili slike? (0% - 100%)
	1. Koju kognitivnu distorziju prepoznajete? (opcionalno)

2. Pomoću pitanja navedenih ispod tablice formulirajte adaptivan odgovor na automatsku misao

3. Koliko vjerujete u adaptivan odgovor? (0% - 100%)
	1. Koliko sada vjerujete u automatsku/e misao/misli? (0% - 100%)

2. Koje emocije sada osjećate? Koliko su one intenzivne? (0% - 100%)

3. Što ćete napraviti? (ili Što ste napravili?)

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Pitanja koja Vam mogu pomoći da formulirate adaptivan odgovor na automatsku misao:
(1) Postoje li dokazi u prilog toj misli? Postoje li dokazi koji pobijaju tu misao? (2) Postoji li neko drugo objašnjenje? (3) Što je najgore što bi se moglo dogoditi? Kako se možete nositi s takvim ishodom? Što je najbolje što bi se moglo dogoditi? Koji je realističan ishod? (4) Ako vjerujete u AM, kako to utječe na Vas? Ako promijenite misao, kako bi to utjecalo na Vas? (5) Što biste rekli svojem prijatelju/ici kada bi on/a bila u sličnoj situaciji? (6) Što biste trebali napraviti?
